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C1.\0  CEMS  MOÏE^S  MTUREIS  ET  WFAILIIBLES 

POUR 

Trouver  le  Confortable  dans  les  différentes  manières  de  Marcher; 

User  sa  Chaussure  selon  sa  volonté  ; 

Ne  pas  la  Déformer,  éviter  les  Cors  aux  pieds; 

Ne  pas  se  Fat ifruer  en  Marchant ,  ainsi  qu'en  Travaillant; 

Marcher  aveu  assurance  sur  les  chemins  glissants  ; 

Ne  pas  se  Crotter,  ou  si  l'on  se  Crotle  par  une  Marche  forcée,. 

Se  Décrotter  à  sec  par  un  exercice 

agréable  sans  faire  de  poussière  et  sans  détériorer  l' îiloffe  ;  ^ 

Redresser  par  la  Marche  la  démarche  des  Boiteux,      -é-^v 

Y   COMPRIS  ^^n 

[tour  les  personnes  délicates  de  tout  âge; 

F.T    III    ttONXER    LA    TORCE    DE    SOLTENU'w.  l/jîiCitATVïTO  v^I^Elli 
SANS    LA    VATK.WCIV^V^*  \ 

B.\Fix'       ^-        ^<     V*    On ,  r 
t'unlribuey  puissammeut  à  sa  ajlintc,  mode  renflent  d  stf^affé 
et  quelque  peu  d  sa  be^^é  ,  *      '     * 

W£N  QUE  PAR  SON  PROPRE  !VU)UV£W£NT, 

Par  l\  (lit  F.  lUTTERBACH. 
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Ctifz  PiljOUEAU,  libraire  f"     *  ^îg?5|0REfç,  liNji.iire. 
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t  Tels  mouvements  entretiennent  la  vie,  tels  mouvements  \& 
détruisent.  Lorsque  le  choix  de  ces  différents  mouvement» 
dépend  de  notre  volonté,  ne  soyons  donc  pas  le  bourreau  dfr 
uou8-mème&.  {Résolution  dam  la  Marche.) 
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AVANT- PROPOS. 


SBR  l'I'TllITÉ  DE  S'EXERCER  A  LA  MARCHE 

ET  DE  SON  INFLUENCE  SUR  LA  SANTÉ. 


La  marclie  joue  un  assez  grand  rôle  dans  l'é- 
conomie pour  que  l'esprit  ait  lieu  de  sentir  le 
besoin  de  s'en  occuper,  surtout  dans  un  temps 
où  les  individus  s'agglomérant  de  plus  en  plus, 
font  que  des  accidents  inévitables,  causés  parle 
grand  nombre  de  voitures,  se  succèdent  de  ma- 
nière à  nous  laisser  la  persuasion  qu'il  arrivera 
que  dans  l'intérêt  de  l'bumanilé  l'on  sera  obligé, 
pour  les  grandes  villes,  de  restreindre  l'usage 
des  voitures  au  service  public  et  au  transport 
des  malades,  à  moins  que  nos  inventeurs  n'ar- 
rivent à  perfectionner  ces  petites  voitures  per- 
sonnelles que  nous  voyons  paraître  de  temps  en 
temps,  mais  dont  ces  difTérentes  inventions  n'ont 
pas  encore  atteint  ce  but  qui  doit  être  que  cette 
mécanique  ne  dépasse  pas  en  épaisseur  celle  du 
corps  de  l'iiomme ,  cl  qu'il  puisse  seul  la  gou- 
verner avec  facilité , 
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Mêcani(|iie  que  nous  pourrions  comparer  à 
une  chaise  tournée  sur  le  coté,  no're  bras  ap- 
puyé sur  le  dossier,  nos  pieds  ou  nos  mains  pres- 
sant à  tour  de  rôle  un  ressort  qui  ferait  aller  la 
mécanique  nous  servant  de  siège,  et  dont  le  mé- 
canisme se  rapprocherait  de  la  simplicité  de  la 
machine  du  gagne-pelit. 

Si  jamais  l'on  venait  à  faire  usage  de  ces  sor- 
tes de  voitures  personnelles,  la  santé  y  gagnerait; 
au  moins  nous  ne  serions  plus,  comme  dans  les 
voitures  actuelles,  entassés  les  uns  contre  les  au- 
tres, et  condamnés  à  respirer  l'exhalaison  des 
personnes  qui  sont  près  de  nous,  exhalaison  sou- 
vent malsaine  et  quelquefois  morhifique. 

Ces  Toitures  personnelles  nous  donneraient 
un  autre  avantage  :  nous  ne  serions  pas,  malgré 
nos  différentes  dispositions  ,  tous  assujettis  au 
môme  mouvement ,  lorsque  nous  sommes  trans- 
portés par  la  môme  voilure  ;  tandis  que  dans  nos 
petites  voitures  que  l'on  pourrait  gouverner  cha- 
cun selon  sa  volonté,  il  nous  serait  facile  de  sui- 
vre notre  disposition,  quoiqu'étant  en  compagnie, 
en  faisant  aller  et  venir  chacun  notre  voiture  dans 
le  sens  qu'il  nous  plairait  pour  nous  quitter  et 
nous  rejoindre,  à  peu  près  comme  fait  le  cava- 
lier sur  son  cheval,  avec  cet  avantage  que  si  plu- 
sieurs personnes  allaient  de  front,  elle  ne  seraient 
pas  exposées  à  être  hrusquem.ent  séparées  l'une 
(le l'autre  par  le  cheval  qui,  tout  é'i  coup,  se  met 
à  raracoler. 
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Ne  serait-il  pas  agréable  pour  une  suciélê  <le 
se  promener  ainsi  en  formant  une  espèce  de  ca- 
valcade? 

Les  personnes  qui  ne  tiennent  pas  à  s'exercer 
le  corps  dansTintérôt  de  leur  sîuité,  et  ([ui  trou- 
veraient que  faire  aller  une  mécanique  lorsqu'on 
veut  marcher,  est  une  sujétion,  pourraient  fort 
!)ien  avoir  un  valet  de  pied  pour  faire  cet  ouvrage 
en  le  faisant  placer  derrière  la  voiture  sur  un 
marche-pied  tenant  le  moins  d'espace  pr.ssible  , 
et  de  là,  il  pousserait  la  voiture  lorsqu'il  serait 
à  pied,  et  pousserait  le  ressort  élant  sur  le  mar- 
che-pied  pour  faire  aller  la  voilure  ou  lenlement 
ou  avec  vitesse. 

S'il  arrivait  que  ce  valet  de  pied  soit  d'un  poids 
à  surcharger  par  trop  une  aussi  petite  voilure , 
ce  poids,  loin  d'être  mi  obslacle  en  celle  occa- 
sion, deviendraitune  utilité  en  s'y  prenant  de  celte 
manière  :  ce  nouveau  conduclenr  aurait  un  pied 
à  terre,  l'autre  surleiEarche-pied;  le  genoux  ap- 
puierait sur  quelque  chose  d'élastique,  et,  dans 
celte  posilion,  le  corps  se  balancerait  de  niauière  à 
porter  son  poids,  par  impulsion,  sw  la  voilure. 
Ce  poids  se  trouvant  comme  suspendu  par  l'eflet 
du  balancement,  et  venant  fîiîuper  la  voiture 
dans  la  direction  que  l'on  voucirait  lui  faire  pren- 
dre, la  ferait  rouler  en  proporliou  de  la  force  du 
poids  qui  viendrait  pousser  dessus,  (^e  frappe- 
ment ferait  rebondir  le  corps,  le  pi<Ml  letombc- 
rail  à  terre  par  balancement,  sr  n'lèv(  rail  auss 
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tôt  en  rebondissant,  et  ainsi  de  suite.  Une  l'ois  cer 
balancement  bien  établi,  ce  travail  ne  serait  plus 
qu'un  jeu.  Nous  aurons  occasion  d'apprécier 
combien  le  balancement  peut  épargner  d«  fa- 
ligue. 

Celui  qui  aurait  cet  ouvrage  à  faire  pï)urrait 
très  bien  s'exercer  à  ce  balancement  avec  une 
chaise,  en  posant  ses  mains  sur  le  derrière  du 
dossier,  le  pied  sur  le  bâton  du  bas,  lajapmbe 
contre  celui  qui  est  au-dessus  et  en  se  tenant 
sur  la  pointe  du  pied,  puis  pousser  par  impulsion 
en  sautant  à  petits  pas  comme  pour  aller  à  clo- 
che-pied, et  pour  peu  que  le  sol  soit  glissant,  on 
pourra  faire  courir  la  chaise  aussi  vite  qu'une 
voiture.  Si  l'on  a  bien  établi  le  balancement,  on 
pourra  aller  ainsi  très  longtemps  sans  se  fati- 
guer. 

Ce  moyen  pourrait  avoir  plus  d'une  utilité  pour 
donner  de  l'exercice,  par  exemple  à  une  per- 
sonne qu'une  indisposition  forcerait  à  garder  la 
chambre  :  on  aurait  qu'à  la  placer  sur  la  chaise 
pour  lui  faire  faire  le  tour  de  l'appartement. 

Encore  yoiw  des  enfants  délicats  que  l'on 
veut  égayer  :  les  camarades  plus  robustes  ne  de- 
manderaient pas  mieux  de  faire  cet  ouvrage  qui, 
pour  eux,  serait  un  double  jeu,  celui  de  balan- 
çoire et  de  voilure ,  car  il  n'est  pas  un  enfant 
([ui  ne  prenne  plaisir  à  pousser  une  voiture. 

Les  petites  voitures  ci-dessus,  qui  pourraient 
devenir  portatives,  serviraient  d'appfU(Ml  gyni- 
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«astique  dans  cerlaines  dispositions  où  Ton  vou- 
drait entretenir  ses  forces  musculaires,  et  nous 
donneraient  de  plus  cet  avantage  que  nous  pour- 
rions Feutrer  avec  nous  là  ou  bon  nous  semble- 
rait pour  nous  en  servir  de  siège.  Sous  ces  dif- 
férents points  de  vue,  ce  serait  une  admirable 
invention. 

Aurions-nous  droit  de  nous  en  réjouir?  Non, 
assurément  ;  car  pour  notre  santé  nous  ferons 
toujours  trop  usage  de  voiture ,  et  nous  pou- 
vons dire  que  là  est  une  des  causes  qui  font  que 
de  cerlaines  maladies,  telles  que  goutte,  para- 
lysie, coup  de  sang,  etc.  ,  attaquent  plus  parti- 
culièrement les  ricbes  que  les  pauvres,  bien 
qu'ils  aient  la  faculté  de  sedonner  plus  de  soins. 

La  nature ,  qui  a  fait  chaque  partie  de  notre 
corps  pour  exécuter  son  mouvement  propre,  ne 
veut  pas  qu'impunément  nous  privions  nos 
jambes  du  mouvement  naturel  de  la  marche. 
Qu'arrive-t-il  dans  ce  cas?  Que  le  sang  n'étant 
plus  attiré  aux  jambes  par  l'action  de  la  marche, 
reflue  avec  trop  d'abondance  vers  les  parties  su- 
périeures, et  y  cause  des  perturbations. 

Règle  générale  :  il  ne  faut  point  ménager 
ses  pas  dans  la  crainte  qu'un  excès  de  mar- 
che n'attire  aux  jambes  quelques  maux ,  car  en 
pareil  cas,  ces  maux  sont  plus  souvent  salutai- 
res que  nuisibles,  ils  auraient  peut-être  été  se  fixer 
sur  des  parties  plus  importantes  ;  mais  nous 
pouvons  éviter  ces  maux  en  réglant  nos  mouve- 
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ineuts  de  manière  à  donner  licaucoup  d'action 
aux  jambes,  sans  pour  cela  les  fatiguer. 

Nous  avons  droit  de  nous  étonner  que  jusqu'à 
présent  on  n'ait  pas  porté  plus  d'attention  à  un 
sujet  si  important ,  cependant  nous  nous  don- 
nons beaucoup  de  mal  pour  apprendre  à  danser, 
et  nous  ne  prenons  pas  la  peine  d'essayer  s'il  n'y 
a  pas  moyen  de  faire  concorder  les  mouvements 
de  manière  à  mieux  marcher. 

Bien  marcher,  est  la  chose  du  monde  la  plus 
simple  ;  nous  n'avons  rien  à  créer,  rien  qu'à  faire 
des  mouvements  qui  sont  exécutés  naturellement 
par  l'un  ou  par  l'autre,  seulement  :  lorsque  la 
conformation  et  les  différentes  dispositions  de 
tel  individu  lui  donnent,  comme  par  hasard,  la 
réunion  des  mouvements  qui  concordent  ensem- 
ble ,  cet  individu  marche  bien,  il  ne  se  fatigue 
pas.  Mais,  jusqu'à  présent,  il  en  est  un  bien  petit 
nombre  qui  ait  étudié  la  cause  quiles  faisait  bien 
marcher  et  qui  se  soit  donné  la  peine  d'en  faire 
quelque  peu  profiter  les  autres  ,  et  ceci  se 
conçoit.  N'éprouvant  aucune  de  ces  souffran- 
ces que  les  autres  ressentent ,  ils  n'ont  pas 
cet  appel  à  leur  mémoire  pour  leur  renou- 
veler la  pensée  sur  l'importance  qu'il  y  a  à 
bien  marcher. 

C'est  à  nous,  qui  marchons  mal,  nous  qui  en 
avons  éprouvé  les  souffrances  et  ensuite  le  sou- 
lagement, qu'il  appartient  défaire  connaître,  par 
ces  diverses   impressions   que  nous  avons  pu 
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comparer  ,  l'aire  concorder  et  approprier  à  jios 
différentes  dispositions,  c'est  à  nous  qu'il  appar- 
tient de  faire  connaître,  disons-nous,  que  tel 
mouvement  ajouté  à  celui-ci  cause  de  la  faligue, 
et  qu'en  lui  en  substituant  un  autre  il  procure  du 
soulagement. 

Épargnons-nous  donc  la  fatigue  d'une  mau- 
vaise marche  et  des  maux  qui  peuvent  en  sur- 
venir, ou  nous  serions  lilâmabîes  de  ne  pas  le 
faire,  surtout  lorsqu'il  n'est  besoin  d'aucun  ap- 
pareil, d'aucune  dépense.  Notre  volonté  seule  suf- 
fit, ainsi  que  pour  suivre  différentes  marches  et 
exécuter  divers  exercices  appropriés  à  nos  dif- 
férentes dispositions  ;  il  en  sera  de  même  pour 
provoquer  les  diverses  dispositions  que  nous 
pourrons  désirer.  Notre  propre  mouvement  suf- 
fira. 

Chacun  pourra,  comme  nous,  en  faire  l'expé- 
rience avec  facilité,  et,  en  s'appuyant  sur  quelques 
principes,  arriver  promptement  à  un  heureux  ré- 
sultat. 

Si  quelquefois  nous  allons  au-delà  de  notre  su- 
jet, c'est  pour  mieux  atteindre  notre  but  qui  est 
défaire  du  confortable,  c'est-à-dire  de  couper, 
par  quelques  distractions,  la  continuité  d'une 
étude  qui  pourrait  fatiguer  l'esprit. 

Enfin ,  si  nous  usons  de  nos  divers  exercices 
comme  on  le  fait  de  la  nourriture,  pour  laquelle 
on  doit  suivre  un  cerlain  réirime  quand  on  veut 


conserver  s.i  santé ,  nous  oblicndroiis  jci  !<' 
même  résultat,  et,  déplus,  nous  donnerons,  par 
4^.e  moyen,  plus  de  puissance  à  nos  sensations 
conservatrices. 

Certains  mouvements  sont  pratiqués  journelle- 
ment sans  applications  utiles  parce  qu'on  n'en 
soupçonne  pas  la  valeur,  et  cela  provient  sou- 
vent de  ce  qu'ils  n'ont  pas  de  nom  ;  car  le  nom 
€st  nécessaire  au  plus  petit  mouvement,  en  ce 
qu'il  en  précise  la  valeur,  et  fait  qu'il  se  propage 
avec  plus  de  facilité  et  se  grav€  mieux  dans  la 
mémoire. 

On  nous  pardonnera,  sans  doute,  dans  le  but 

de  cette  utilité,  d'avoir  fait  usage  de  quelques 

noms  nouveaux,  indiquant,  autant  que  possible, 

l'action  de  c^s  mouvements  et  l'ensemble  de  ces 

exercices, 
II» 


■e/^-«vi»'« 


PREMIÈRE  PARTIE. 


CHAPITRE  PREMIER. 


Des  pÈ*i%tcipauœ  JKfoure»Ètenis  pot#t« 
eacécMiie»*  tes  Hardies  et  exereiecs 
Confortables. 


Un  des  mouvements  les  plus  essentiels  qui  doi- 
vent faire  arriver  à  une  marche  vraiment  confor- 
table est  le  Jeté. 

Le  jeté,  proprement  dit ,  est  ce  mouvement  de  la 
jambe  qui  produit  un  poids  pour  porter  ou  entraî- 
ner le  corps  dans  une  direction  quelconque. 

Ce  y^rc' diffère  de  celui  du  danseur,  en  ce  qu'il 
est  obligé  de  ménager  une  partie  de  la  force  de 
son  jeté  pour  terminer  son  pas ,  tandis  que  notre 
jeté  une  fois  fait,  la  jambe  n'a  plus  qu'à  retomber 
de  son  propre  poids. 

Si  ]ejeté  est  bien  donné  ,  la  jambe  doit  éprouver 
un  ehranlomont  jusqur  dans  l'articulation  de  l.i 
cuisse. 
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Pour  bien  saisir  le  tact  de  noire  jeté,  on  devra  en 
chercher  le  principe  dans  le  plus  simple  des  exer- 
cices. 

On  se  posera  au  bord  d'une  élévation,  de  ma- 
nière qu'un  des  pieds  ne  touche  pas  à  terre  ;  puis 
on  élèvera  ce  pied  en  pliant  le  genou.  On  laissera 
ensuite  tomber  la  jambe  comme  si  elle  était  complè- 
tement morte,  et  pour  se  préparer  à  une  démarche 
régulière,  on  exercera  les  deux  côtés  également.  En 
agissant  ainsi,  on  aura  le  principe  du  jeté  dans  son 
effet  radical. 

INous  pouvons  dire  que  lejeté  est  au  marcheur  ce 
que  la  voix  est  au  chanteur. 

En  poussant  Tair  des  poumons  avec  plus  ou  moins 
de  force,  en  pressant  plus  ou  moins,  ou  le  larynx, 
ou  le  gosier,  ou  les  lèvres ,  le  chanteur  obtient  des 
modulations  qui  nous  charment  plus  ou  moins. 

Le  marcheur,  en  poussant  son  jeté  avec  plus  ou 
moins  de  force,  en  élevant  plus  ou  moins  la  jambe, 
en  arrêtant  plus  ou  moins  vite  le  mouvement  pro- 
duit par  l'impulsion,  obtient  des  différentes  nuances 
de  jetés  qui  lui  rendent  la  marche  plus  ou  moins 
agréable. 

Nous  allons  donner  un  aperçu  de  quelques  nuan- 
ces àe  jetés,  et  de  celles  de  quelques  autres  mouve- 
ments qui  viennent  en  aide  à  la  marche  confortable, 
dont  chaque  personne  pourra  augmenter  la  variété 
selon  sa  force  musculaire  et  d'après  les  effets  sensi- 
tifs  qu'elle  en  éprouvera. 
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JETÉ  ORDINAIRE. 

Au  lieu  de  lever  entièrement  le  pied  comme  pour 
le  principe  du  jeté ,  il  faut  d'abord  lever  le  ta- 
lon, et  au  moment  où  il  va  quitter  la  terre  ,  lancer 
la  jambe  à  l'abandon  avec  plus  ou  moins  de  force, 
suivant  l'effet  que  Ton  veut  en  obtenir. 

JETÉ  COULANT. 

Cest  celui  qui  doit  imprimer  à  la  jambe  la  plus 
faible  impulsion;  il  doit  la  porter  plutôt  que  la  je- 
ter, en  la  promenant,  pour  ainsi  dire,  jusqu'à  la  fin 
de  sa  portée ,  et  que  le  pied  arrivé  là  ,  se  pose  de 
son  propre  poids. 

JETÉ  CIRCULAIRE. 

Pour  exécuter  celui-ci,  la  pointe  du  pied  se  tourne 
en  dehors,  et  la  cuisse ,  en  se  jetant  de  ce  côté ,  lui 
fait  quitter  la  terre  ;  l'impulsion  doit  être  donnée 
de  manière  que  la  jambe  décrive  un  arc  de  cercle  et 
que  le  talon  vienne  se  poser  presque  devant  l'autre 
jambe,  de  laquelle  celle-ci  se  rapproche  plus  ou 
moins ,  selon  la  lenteur  que  l'on  veut  donner  à  la 
marche. 

GRAND  JETÉ. 

Pour  bien  exécuter  celui-ci,  il  faut  lever  le  genou 
le  plus  haut  possible  en  le  portant  en  avant,  et  saisir 
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le  moment  où  l' effet  va  se  reproduire  au  pied  pour 
pousser,  de  tout  son  élan ,  le  corps  dessus ,  afin  de 
lui  faire  franchir  un  grand  espace.  Ce  jeté  étant  des- 
tiné aux  courses  à  grande  rapidité ,  ne  doit  être 
employé  qu'après  avoir  acquis  une  certaine  agilité 
qui  permette  de  soutenir  le  grand  élan  qui  adoucit 
la  secousse  que  le  grand  jeté  fait  éprouver  aux  arti- 
culations. 

JETÉ  PROLONGÉ. 

C'est  le  grand  jeté  avec  un  mouvement  de  plus. 
Au  moment  où  le  corps  se  pousse  sur  le  pied  pour 
lui  faire  franchir  plus  d'espace,  et  que  par  l'effet  du 
grand  élan  il  adoucit  la  secousse  du  grand  jeté,  la 
hanche ,  cédant  légèrement ,  vient  augmenter  ces 
deux  avantages,  en  ce  que  ce  mouvement  prolongé, 
en  venant  ajouter  de  la  douceur  à  l'effet  de  ce  jeté, 
fait  gagner  au  pied  en  espace  franchi  de  ce  que 
la  hanche  a  cédé.  Chaque  hanche  cédant  à  son  tour, 
fait  que  le  corps  éprouve  un  balancement  qui  vient 
bien  à  propos  calmer  l'agitation  que  fait  éprouver 
l'action  d'une  course  à  grande  vitesse. 

JETÉ  AIGU. 

Le  jeté  aigu  n'a  rien  qui  puisse  charger  la  mé- 
moire, il  est  peu  compliqué;  mais  du  côté  de  la  pré- 
cision ,  il  est  des  cas  où  il  réclame  toute  notre  atten- 
tion. Pour  l'exécuter,  on  jette  naturellement  la 
jambe  en  dehors  en  y  mettant  assez  de  roideur 
pour  qu'elle  puisse  revenir  avec  une  certaine  rapi- 
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dite,  et  pour  que  eetle  rapidité  ne  la  fasse  pas  cou- 
ler en  dedans,  nous  lui  opposons  une  force  contraire 
par  le  moyen  du  talon  qui  appuie  fortement, 
comme  pour  la  repousser  au  dehors.  Le  pied  se 
trouvant  pris  entre  deux  forces,  dans  cet  instant,  ne 
pourra  dévier.  On  doit  donc  porter  toute  son  atten- 
tion à  rendre  ces  deux  forces  égales  ;  là  est  toute  la 
puissance  du  jeté  aigu. 

Le  but  de  ce  jeté  est  de  tenir  le  pied  fixe  au  mo- 
ment où  il  touche  à  terre  pour  que  le  corps  puisse 
se  porter  dessus  avec  assurance  le  temps  qu'il  fait 
son  pas.  Pour  arriver  à  ce  but,  il  faut,  quand  le 
pied  tend  à  glisser  en  dedans,  écarter  davantage  les 
jambes,  et  si  Ton  sent  qu'il  va  glisser  en  dehors, 
jeter  la  jambe  de  ce  côté  avec  plus  de  force  ;  on  sen- 
tira aussi  que  pour  aller  plus  rapidement,  le  jeté 
doit  se  faire  plus  en  avant. 

On  peut  faire  le  jeté  aigu  en  deux  temps,  c'est-à- 
dire  pousser  la  jambe  de  manière  que  sa  portée  ar- 
rive à  quelques  centimètres  de  terre,  et  là  compter 
un,  puis  deux^  lorsqu'on  donne  l'impulsion  au  pied 
pour  le  ramener  à  terre. 

JETÉ  DE  TENUE. 

Ln  seul  mouvement  suffit  pour  exécuter  le  jeté 
de  tenue  :  lahanchc,  qui  a  la  faculté  do  monter  et  de 
descendre  à  volonté,  nous  donne  assez  de  jeu  sans 
être  obligé  de  plier  le  genou  pour  obtenir  l'élan  né- 
cessaire qui  doit  lancer  la  jambe.  L'idée  d'txécution 
'le  ce  jeté  peut  se  représenter  par  Taction  de  celui 
«jui ,  sans  plier  le  gruou,  voudrait,  avec  lo  pointe  du 
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pied ,  pousser  une  boule  devant  lui  en  la  dirigeant 
vers  le  dehors. 

Le  jeté  de  tenue  est  celui  qui  donne  le  plus  ferme 
aplomb ,  en  raison  de  ce  que  tout  le  corps  peut  se 
tenir  en  équilibre  sur  on  côté,  jusqu'à  ce  que  la 
pointe  du  pied,  qui  fait  le  jeté,  ait  sondé  le  terrain 
sur  lequel  elle  doit  se  poser.  En  poussant  ce  jeté , 
la  jambe,  qui  doit  y  mettre  beaucoup  de  souplesse, 
éprouverait  un  ébranlement  si  la  pointe  du  pied,  en 
se  baissant,  ne  venait  le  comprimer  pour  n'en  lais- 
ser ressentir  que  l'impression. 

JETÉ  RÉTROGRADE. 

Le  jeté  rétrograde  est  ce  mouvement  qui  se  pro-» 
duit  lorsque  le  pied  se  pose  à  terre  et  qu'il  est  re- 
tiré en  arrière  par  une  impulsion  de  la  jambe.  Le 
résultat  de  ce  mouvement  est  un  effet  de  bascule 
qui  peut  faire  porter  le  corps  en  avant  sans  autre 
impulsion. 

Nous  ferons  observer  qu'aussitôt  qu'un  pied  tou- 
che à  terre,  l'autre  doit  se  lever,  afin  que  tout'  le 
poids  du  corps  pesant  dessus,  il  puisse  être  entraîné 
par  l'impulsion  qui  le  retire  en  arrière. 

Le  jeté  rétrograde  doit  toujours  se  faire  dans  le 
sens  de  la  longueur  du  pied ,  soit  qu'il  se  tourne  en 
dehors  ou  en  dedans. 

JETÉ  TALONNIER. 

Ce  jeté,  qui  réclame  une  certaine  précision,  s'ob- 
{\n\\  niu^i  :  Lorsr|U(»  Ir  i^onou  s  «'Icnc  pour  que  1<? 
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pied  quitte  la  terre ,  le  talon  au  même  moment  s6 
lève  par  derrière  en  donnant  une  légère  impulsion 
pour  se  porter  en  dehors.  Cette  élévation  du  talon 
par  ce  double  mouvement  épargne  beaucoup  de 
fatigue  à  la  jambe  et  donne  au  pied  plus  d'essor  en 
le  portant,  par  une  espèce  de  balancement,  jusqu'à 
la  fin  de  son  pas  ;  ce  balancement  esl  comprimé  par 
le  jeté  rétrograde  ci-dessus,  qui  doit  se  faire  à  la 
suite. 

On  doit  porter  son  attention  à  faire  concorder  les 
différents  mouvements  du  jeté  talonnier,  de  ma- 
nière qu'ils  ne  produisent  aucune  secousse  et  ne 
fassent  éprouver  à  la  jambe  que  juste  l'effet  de  tor- 
sion nécessaire  pour  contribuer  à  cet  essor  qui  doit 
la  porter  avec  la  plus  grande  légèreté. 

JETÉ  TARDIF. 

Le  jeté  tardif  m  présente  aucune  complication. 
La  jambe  n'a  rien  à  faire  par  elle-même.  La  cuisse 
fait  à  peu  près  seule  le  travail.  Elle  se  refoule  à  son 
articulation  pour  obtenir  l'élan  nécessaire  qui  doit 
la  faire  rebondir  en  avant.  Elle  s'élève  par  impul- 
sion plus  ou  moins  prononcée  et  en  proportion  de 
la  force  ou  de  la  légèreté  que  l'on  veut  donner  au 
mouvement  qui  va  se  reproduire  de  la  jambe  au 
pied.  La  pointe  de  celui-ci  n'a  plus  pour  comprimer 
ce  balancement  qu'à  se  baisser  en  se  posant  à  terre. 

LE  REBONDISSEMENT  LATÉRAL. 

(>  mouvement,  dont  nous  reconnaîtrons  l'impor- 
tance lorsque  nous  en  fci'ons  l'application,  s'exccule 
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comme  il  a  été  dit  au  jeté  rétrograde  ,  en  levant  un 
des  pieds  au  moment  où  l'autre  pose  à  terre ,  afin 
que  tout  le  poids  du  corps  pèse  toujours  sur  un  seul 
pied  pendant  le  cours  de  la  marche. 

Entre  tous  les  mouvements  qui  maintiennent 
r homme  debout ,  le  rebondissement  latéral  est  celui 
qui  a  le  plus  de  pouvoir  pour  lui  conserver  son 
équiUbre. 

LE  FIL  DE  L'ÉQUILIBRE. 

Le  fil  de  Véquilibre  est  la  continuité  du  premier 
élan,  que  nous  ne  devons  rompre  qu'en  arrivant  au 
but  de  notre  marche.  Le  fil  de  l'équilibre  est  entre- 
tenu par  le  petit  élan  que  nous  faisons  à  chaque 
pas ,  sans  arrêter  Tespcce  d'élasticité  qui  nous  fait 
passer  de  Tun  à  l'autre  pour  n'en  faire  qu'un  con- 
tinu. Forcer  ou  rompre  une  seule  fois  le  fil  de 
l'équilibre ,  cause  plus  de  fatigue  que  de  faire  dix 
pas  de  plus  pour  l'entretenir. 

Nous  pouvons  avoir  tous  les  jours  l'occasion  de 
nous  rendre  compte  du  peu  d'efforts  qu'il  faut  pour 
entretenir  un  premier  élan  ;  lorsque  pour  faire  rou- 
ler sur  ses  gonds  une  porte  cochère ,  nous  sommes 
obligés  d'employer  tout  le  poids  de  notre  corps,  tan- 
dis que  si  nous  la  poussons  avec  le  bout  du  doigt 
quand  elle  est  prête  à  s'arrêter,  ce  petit  élan  que 
nous  ajoutons  au  premier  peut  lui  faire  parcourir 
le  double  du  trajet. 

Ne  voyons-nous  pas  le  cavalier,  lorsqu'il  veut, 
avec  plus  de  facilité ,  monter  un  cheval  en  croupe  , 
choisir  le  innmenl  on  il  galope  pour  profiter  (}o  Tins- 
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tant où  le  cheval  s'élève ,  afin  d'y  prendre  Tappui 
de  son  élan. 

LE  BALANCEMENT  HORIZONTAL. 

Le  balancement  horizontal  est  ce  mouvement  de 
spirale  qui  fait  tourner  légèrement  le  corps  de  droite 
à  gauche  ,  dans  l'action  de  la  marche.  Il  contribue 
puissamment  à  soutenir  le  fd  de  l'équilibre  dont 
nous  avons  parlé  ci-dessus.  Il  donne  de  la  souplesse 
au  corps  et  le  prépare  contre  les  chutes  dangereuses, 
en  ce  que  le  corps  qui  tombe,  conservant  un  mou- 
vement de  rotation ,  éprouve  un  choc  moins  rude 
que  s'il  tombait  directement. 

Le  balancement  horizontal^  étant  ménagé  à  pro- 
pos dans  le  cours  de  la  marche,  amortit  la  fatigue, 
procure  du  calme  et  du  soulagement.  Si  l'on  consi- 
dère que  dans  l'action  de  la  marche,  la  plus  grande 
quantité  du  sang  circule  verticalement ,  on  pourra 
se  rendre  compte  de  combien  le  balancement  hori- 
zontal peut  ralentir  la  rapidité  de  la  circulation  en 
en  cherchant  la  preuve  dans  un  tube  de  verre  que 
l'on  tiendra  verticalement  et  dans  lequel  on  fera 
couler  de  l'eau  ;  si  l'on  agite  le  tube  horizontale- 
ment, la  circulation  du  liquide  sera  plus  lente  que 
par  toute  autre  direction  du  mouvement. 

On  voit  que  le  balancement  horizontal^  indépen- 
damment de  ses  avantages  gymnastiques,  peut  avoir 
une  grande  influence  sur  la  santé;  aussi  pouvons- 
nous  le  comprendre  dans  les  mouvements  hygiéni- 
ques dont  nous  nous  entretiendrons  au  deuxième 
chapitre. 
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LE  GOUVERNAIL  CIRCULAIRE. 

Comme  pour  le  jeté  de  tenue ,  le  gouvernail  cir- 
culaire s'exécute  presque  avec  le  seul  mouvement 
de  la  hanche,  en  imprimant  à  celle-ci  une  petite  im- 
pulsion ,  pour  la  pousser  du  côté  où  Ton  veut  dé- 
tourner. Pour  la  môme  impulsion ,  la  hanche  doit 
se  refouler  pour  faire  pencher  le  corps  dans  la  di- 
rection qu'il  doit  prendre.  La  jambe,  du  côté  opposé, 
se  trouve  soulevée  et  portée  naturellement  dans  la 
même  direction  ;  l'impression  que  nous  éprouvons 
dans  l'exécution  de  ce  mouvement  est  celle  que 
nous  ressentons,  lorsque  étant  debout,  nous  nous 
affaissons  sur  une  hanche  pour  goûter  un  instant  de 
repos.  ' 

L'ÉLASTICITÉ    VERTICALE. 

Cette  élasticité  est  le  mouvement  que  le  corps 
fait  en  marchant  lorsqu'il  s'élève  et  s'abaisse  par  la 
flexibilité  des  membres  inférieurs,  et  principalement 
par  celle  de  la  pointe  du  pied  quand  le  talon  ne 
touche  pas  à  terre  ;  l'effet  que  nous  fait  éprouver  ce 
mouvement  doit  nous  représenter  la  marche  sur  la 
corde  tendue. 

L'ÉLASTICITÉ  OBLIQUE. 

Celle-ci  est  destinée  pour  le  cas  où  nous  voulons, 
en  élevant  notre  corps  sur  des  degrés,  en  alléger  le 
poids.  L'élasticité  oblique  s'obtient  ainsi  ;  pose  du 
corps;  fléchir  légèrement  les  genoux  ,  les  rappro- 
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cher  l'aa  de  l'autre,  écarter  les  jambes  par  le  bas, 
tourner  la  pointe  des  pieds  vers  le  de(^ans,  poser 
le  milieu  du  pied  sur  Tarête  de  la  marche,  et  pour 
élever  la  jambe  à  l'autre  degré  ;  appuyer  le  pied  en 
dehors,  refouler  la  hanche  en  tendant  à  l'aire  le 
tour  de  hanche  (page  29)  et  porter  le  poids  du  corps 
en  avant.  En  ajoutant  le  rebondissement  latéral , 
(pag.  19),  on  affermirait  son  équilibre.  Nous  recon- 
naîtrons Teffet  puissant  de  la  concordance  de  ces 
différentes  élasticités,  lorsque  nous  nous  occuperons 
de  la  montée  de  Tescalier. 

LA  CONCORDANCE  DES  MOUVEMENTS. 

La  concordance  des  mouvements,  que  nous  venons 
de  citer,  est  cette  harmonie  que  l'on  doit  entretenir 
entre  les  mouvements  des  jambes,  du  corps,  des 
bras,  et  même  de  la  tête  ;  les  uns  ajoutant  leur  élan 
à  celui  des  autres,  comme  nous  avons  pu  en  appré- 
cier Teffet  aux  citations  du  fil  de  l'équilibre ,  font 
que  cet  élan  acquiert  de  l'essor  et  le  corps  se  trans- 
porte avec  plus  de  facilité.  C'est  encore  l'effet  que 
nous  avons  pu  apprécier  pour  la  jambe,  dans  le 
jeté  talonnier  ;  si  les  mouvements  au  contraire  se 
font  opposition,  il  va  tiraillement,  le  corps  en  est  fa- 
tigué, la  marche  perd  de  sa  grâce  et  de  sa  célérité. 
De  même  les  membres  d'une  société ,  s'ils  s'enten- 
dent bien  pour  leur  intérêt  commun,  l'établissement 
prospère  ;  s'ils  ne  sont  pas  d'accord  ,  on  verra  bien- 
tôt leur  constitution  se  détériorer. 
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LE  FIL  DES  MOUVEMENTS. 

Le  fil  des  mouvements  ne  diffère  du  fil  de  l'équi- 
libre que  parce  qu'il  doit  s'entretenir  aussi  bien 
quand  le  corps  est  sur  place  qu'étant  en  marche. 
Le  fil  des  mouvements  est  ce  moelleux,  cette  élasti- 
cité, ce  balancement,  qui  nous  fait  passer,  sans  se- 
cousse, de  l'un  à  l'autre  mouvement,  et  qui  fait  que 
le  corps  ou  les  membres  n'ont  à  faire  d'effort  que 
p->urle  premier  mouvement. 

Sur  plusieurs  ouvriers  de  même  force  et  de  même 
activité,  si  l'on  en  voit  de  moins  fatigués  les  uns 
que  les  autres,  c'est  que  ceux-là  ont  bien  entretenu 
le  fil  des  mouvements. 

LE  CONTRE-POIDS  DE  L'ÉQUILIBRE. 

Le  contre-poids  de  l'équilibre  estun  balancement, 
\me  secousse,  un  mouvement  quelconque  que  l'on 
établit  pour  faire  contre-poids  à  l'équilibre  ,  afin  de 
le  rétablir  lorsqu'il  se  perd. 

Un  poids  matériel  dont  on  charge  le  corps  lui 
vient  en  aide  pour  entretenir  son  équilibre;  son 
poids  même  étant  balancé  à  propos,  contribue  à  en- 
tretenir son  équilibre.  Plus  un  homme  pèse,  plus  il 
peut  ralentir  les  mouvements  qui  doivent  entretenir 
son  équilibre. 

LE  YACILLEMENT  MUSCULAIRE. 

Le  vacillement  musculaire  est  un  ébranlement 
quô  l'on  imprime  aux  muscles  à  la  suite  d'un  choc 


ou  ^î'une  secousse  pour  en  adoucir  Teffet,  ou  pour 
t^ntretenir  Téquilibre  ou  enfin  pour  donner  plus 
d'cssort  à  Vélasticité  verticale  (  pag.  22). 

Le  vacillement  musculaire  est  peut-être  plus  hy- 
giénique que  gymnastique,  en  ce  que ,  si  on  l'exé- 
cute aussitôt  après  avoir  reçu  un  choc,  il  prolonge 
la  secousse  de  ce  choc,  par  conséquent  Tadoucit  et 
épargne  le  danger  que  toujours  on  court  lorsqu'on 
reste  immobile  sur  le  coup;  en  outre,  quand  le 
vacillement  musculaire  se  produit  dans  toute  l'éten- 
due du  corps,  il  lui  procure  du  calme,  vu  qu'étant 
mis  en  mouvement  de  cette  manière,  Ton  obtient  le 
même  résultat  que  par  le  balancement  horizontal 
(pag.  21).  Donc  il  diminue  l'activité  du  courant  des 
grands  vaisseaux  sanguins,  et  augmente  celui  des 
petits  qui  se  trouvent,  en  majeure  partie,  dans  le 
sens  opposé;  ce  qui  vient  bien  à  propos  activer  ces 
petits  vaisseaux  qui  sont  les  plus  sujets  à  former  des 
abcès,  des  congestions,  etc.,  quand  le  sang  n'y  circule 
pas  avec  assez  de  facilité.  Le  moindre  effet  n'est  pas 
à  négliger  lorsqu'il  peut  se  répéter  à  chaque  pas. 

En  faisant  le  vacillement  musculaire  habituelle- 
ment, on  ne  sera  pas  exposé  aux  coups  de  sang; 
car  il  établira  sur  la  circulation  une  espèce  de  ca- 
dence qui  en  réglera  le  mouvement. 

L'ACCROCIIïlTTE. 

X'accrocJœtte  est  un  petit  mouvement  des  mains 
qui  les  élèvent ,  ainsi  que  les  bras,  par  leur  seule 
pression;  il  s'établit  en  <appli(iuant  le  dedans  des 
doigts  l'un  sur  Taulrc  comme  pour  en  presser  le 
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bout  en  f«M-iiiaiU  les  nuiiiis.  Par  ce  inouvomenl,  hs 
bras  moiilenl  et  descendent  le  long  de  la  poitrine  , 
par  élasticité. 

LA  QUADRET TE. 

La  quadrette ,  consiste  à  prendre  d'une  main  le 
bout  des  doigts  de  l'autre  main  que  Ton  aura  réunis 
en  carré.  La  main  qui  presse  le  carré  fera,  comme 
dans  Yaccrochette,  monter  les  bras  par  élasticité; 
mais  ici  les  doigts  étant  tenus  par  leur  extrémité , 
les  bras  gagnent  de  la  longueur  sur  Texercice  précé- 
dent et  se  trouvent  plus  éloignés  de  la  poitrine. 

Dans  la  quadrette  ,  une  seule  main  établissant  la 
pression,  il  sera  facile,  en  les  faisant  presser  chacune 
a  leur  tour,  de  connaître  leur  différence  de  force 
par  celle  qui  fera  monter  les  bras  plus  ou  moins. 

LA  CPiOlSETTE. 

Dans  cet  exercice  des  mains ,  les  doigts  passent 
ïes  uns  entre  les  autres  comme  pour  se  croiser  et 
rester  en  liberté;  mais  ils  prennent  un  appui  en  se 
fixant  par  le  bout  dans  leur  eiirourehurc;  les  pouces 
seuls  se  croisent  en  s'appuyant  sur  le  dedans  de 
rindex.  Les  deux  mains  dans  celte  position  peu- 
vent, comme  dans  les  deux  exercices  ci-dessus,  éta- 
blir leur  pression  pour  faire  monter  les  bras  sans 
que  le  corps  y  participe  en  aucune  manière.  Dans 
cet  exercice,  les  bras  se  trouvant  à  une  certaine  dis- 
tance de  la  poitrine,  et  les  deux  mains  pouvant  i 
presser  fortement  sans  éprouver  la  moindre  géue,  ! 
font  que  l'on  peut  élablii-  un  balanrement  des  bras-  ^ 
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.sur  loub  Ics^o^s  cjui  ail  assez  de  pouvoir  pour  ajou- 
ter de  la  forée  à  tous  les  mouvements  que  le  corps 
peut  faire  pour  se  transporter.  Nous  laissons  à  nos 
mécaniciens  à  chercher  dans  ce  principe  la  confec- 
tion de  quelque  appareil  pour  nous  aider  à  nous 
riever  dans  Tair. 

LA  POIGNETTE. 

L?i  poignette  est  une  élasticité  du  poing  et  du 
bras,  que  l'on  obtient  en  posant  le  bout  du  pouce 
sur  le  dedans  de  la  seconde  phalange  de  l'index ,  et 
les  trois  doigts  qui  se  trouvent  libres  appuyés  sur  la 
paume  de  la  main.  Puis  l'on  établit  une  pression 
comme  pour  fermer  la  main  avec  force. 

La  poignette,  qui  transforme,  pour  ainsi  dire,  les 
articulations  des  bras  en  ressorts,  est  d'un  grand 
secours  pour  ces  articulations  auxquelles  elle  épar- 
gne la  fatigue  que  les  secousses  pourraient  produire. 

LA  POUSSETTE. 

Lïi  poussette  est  la  poignette  simplifiée  :  on  l'ob- 
tient en  détachant  les  trois  derniers  doigts  pour  les 
laisser  en  liberté. 

JEU  DE  PRESSION  MUSCULAIRE. 

Pour  obtenir  ce  petit  exercice  ,  le  poing,  par  sa 
pression  musculaire,  faisant  lapoignetto,  en  dessus, 
établit  une  élasticité  en  trois  temps;  c'est-à-dire, 
([ur  tous  les   doux    pas,  rhnqiic  poing  fait  trois 
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pressions  régulières  pour  marquer  une  espèce  de  ea- 
<Jence.  Il  en  sera  de  même  pour  certains  exercices, 
et  principalement  pour  la  course,  dont  il  est  néces- 
saire d'adoucir  les  secousses  par  une  cadence  bien 
prononcée. 

Cet  exercice,  indépendamment  de  ce  qu'il  fortifie 
le  poing  ,  tout  en  lui  donnant  de  la  souplesse,  est 
préférable  à  ce  moyen  que  la  gymnastique  actuelle 
prescrit  pour  ne  pas  se  fatiguer  en  marchant; 
moyen  qui  consiste  à  marquer  la  cadence  de  la 
marche  par  un  chant  concentré,  ce  qui  n'est  pas 
toujours  du  goût  de  ceux  qui  aiment  marcher  et 
même  courir  en  compagnie  pour  avoir  le  plaisir  de 
causer,  et  aussi  de  ceux  dont  nous  voulons  princi- 
palement nous  occuper,  ceux  dont  la  poitrine  dé- 
licate se  fatigue  au  moindre  souffle  forcé. 

JEU  PROGRESSIF  DE  PRESSION 
MUSCULAIRE. 

Cet  exercice  est  le  même  que  celui  ci-dessus,  avec 
cette  différence  qu'ici  la  pression  du  poing  se  fait 
progressivement  en  s'y  prenant  de  cette  manière  : 
Les  trois  temps  de  pression  du  poing  prennent  de 
la  force  de  plus  en  plus,  et  les  mêmes  mouvements 
se  répèlent  tous  les  deux  pas;  puis,  pour  les  deux 
pas  qui  suivent,  ce  jeu  de  pression  et  de  balance- 
ment du  bras,  dans  son  entier,  augmente  progres- 
sivement pour  recommencer  comme  en  premier 
lieu,  et  ainsi  de  suite. 


LE  TOUR  D'ËPALLE. 

Le  tour  d'épaule  est  ce  mouvement  du  bras,  lors- 
que sans  s'éloigner  du  corps,  il  élève  l'épaule  par 
impulsion,  pour  la  faire  tourner  comme  une  meule, 
et  puis  il  retombe  à  l'abandon  en  adoucissant  la 
secousse  par  deux  ou  trois  petits  mouvemeniB  d'é- 
lasticité verticale  (pag.  22). 

Le  tour  d'épaule  étant  pratiqué  de  temps  à  autre 
dans  le  cours  de  la  marcbe,  lui  donne  un  nouvel 
essor,  surtout  s'il  suit  Taspiralion. 

L'ÉPÂULET. 

Vépaulet  est  ce  mouvement  dii  bras  qui  fait  que 
répaule  se  soulève  par  sa  seule  rétraction  nuiscu- 
laire.  Le  bras  comme  suspendu  est  en  plein  laisser- 
aller  (page  31). 

LE  TOUR  DE  HANCHE. 

Pour  faire  le  tour  de  hanche  ^  on  suit  les  principes 
ei-dessus,  avec  cette  légère  difTérence  que  pour  adou- 
cir le  tou/'  déhanche,  au  lieu  de  faire  les  petits  mou- 
vements ^élasticité  verticale^  la  Jambe,  en  se  po- 
sant, fait  le  vacillement  musculaire  (pag.  24). 

LE  TOUR  DE  RRAS. 

Le  four  dn  bras  s'exécute  de  cette  manière:  la 
mniii  f.iit  la  poignctte  (pag.  27),  avcr  forte  prc5krn 


pouf  doniior  au  bras  le  plus  d'élasticité  possible.  La 
première  pbalange  du  pouce  pourra  ôtre  placée  dans^ 
l'intérieur  du  poignet,  si  l'on  en  sentie  besoin.  La 
main,  dans  cette  action  de  la  poignette^  se  tourne  en 
dehors  en  faisant  deux  ou  trois  mouvements  d'élas- 
ticité verticale  (pag.  22),  pour  donner  au  bras  l'essor 
nécessaire  au  mouvement  que  Ton  veut  lui  faire 
exécuta  tandis  que  le  coude  fait  son  jeté  en  arrière. 
Le  haut  du  bras,  par  impulsion,  se  presse  contre  le 
corps,  pour  rebondir  en  arrière  et  aussi  pour  don- 
ner plus  de  force  au  jeté  du  coude.  11  dirige  son  im- 
pulsion comme  pour  soulever  le  corps.  Cette  impul- 
sion porte  progressivement  du  haut  au  derrière  de 
l'épaule.  Puis,  le  bras  profite  de  ce  jeu  de  ressor 
pour  compléter  le  mouvement  de  V  épaule  y  qui  doit 
contribuer  à  porter  avec  force  le  bras  en  avant. 
Dans  le  même  temps,  l'avant-bras,  par  un  grand 
mouvement  arrondi,  est  venu  se  jeter  dans  la  même 
direction.  Le  poignet,  qui  était  tourné  en  dehors,  a 
repris  sa  position  naturelle  dans  le  cours  du  trajet 
du  bras,  et  il  se  trouve  en  face  de  la  poitrine  lorsque 
le  tour  de  bi^os  est  terminé. 

JA  VOLLETTE. 

La  voilette  est  un  mouvement  des  bras,  qui 
s'exécute  en  trois  temps.  Les  bras  font,  en  premier 
lieu,  un  petit  tour  d'épaule  (pag.  29),  puis  un  plus 
prononcé,  et  enfm,  par, une  forte  impulsion,  ils  se 
jeUent  en  avant,  de  manière  à  ce  qu'il  n'y  ait  d'a- 
bord que  le  bout  des  doigts  qui  se  touchent,  et 
<iu'ensuite,  en  se  poussant  avec  force  les  uns  contre 
les  autres,  les  mains  se  rapprochent  par  élasticité  e^ 
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se  I  approchent  aussi  de  la  poitrine  pour  se  jeter  en 
avant  par  une  forte  impulsion;  cette  impulsion  doit 
se  produire  en  même  temps  que  le  pied  pose  à  terre 
comme  pour  peser  sur  V élasticité  vet'ticale  (page  22)^ 

La  voilette,  qui  doit  se  faire  par  temps  progressifs 
tous  les  trois  pas,  fait  que  l'impulsion  des  mains 
étant  la  plus  forte ,  il  est  essentiel  de  bien  établir 
leur  élasticité,  autant  pour  adoucir  les  secousses  des 
bras,  que  pour  augmenter  leur  essor. 

Si  la  voilette  est  bien  exécutée,  elle  sera  d'un 
arand  secours  dans  les  marches  rapides  et  dans  le» 
courses  pour  entraîner  le  corps. 

LA  VOLTIGETTE. 

La  voltifjette  est  ce  simple  mouvement  des  bras, 
lorsqu'une  main  fait  sauter  l'autre  en  cadenec  comme 
pour  la  faire  voltiger  dans  l'air,  en  accordant  cette 
cadence  avec  celle  de  la  marche.  Que  la  main  qui  vol- 
tige soit  ouverte  ou  fermée  ,  celle  qui  la  soulève  ne 
doit  porter  que  sur  le  bout  des  doigts,  afin  d'établir 
une  élasticité  qui ,  en  donnant  de  l'essor  à  ce  mou-* 
vement,  contribue  pour  quelque  chose  à  soulever  le 
corps  sans  le  fatiguer. 

LE  LAISSER-ALLER. 

Le  laisser-aller  est  cet  abandon  du  corps  lors-« 
qu'il  s'appuie  sans  effort  sur  sa  base.  Pour  l'obtenir, 
on  doit  préalablement  bien  exercer  ses  jambes  à  des 
mouvements  qui  les  fassent  tomber  d'aplomb  ;  et 
pusuile  la  principale  préoccupation  doit  être  de  bien 
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los  diriger  lorsqu'on  met  le  laisaer-dlle)'  en  prali- 
([ue;  et  pour  suivre  ,  ici,  l'idée  de  ce  général  (jui 
comparait  l'esprit  et  le  corps  de  l'homme  au  cava- 
lier sur  son  cheval,  nous  dirons  que  celui  qui  gou- 
verne bien  ses  jambes,  n'a  plus  besoin  de  fatiguer 
son  corps  pour  prendre  un  maintien  convenable, 
ni  même  de  l'aire  aucun  elFort  pour  se  préserver 
des  chutes. 

Lorsque  les  jambes  sont  bien  dirigées,  plus  le 
corps  s'abandonne  au  mouvement  de  la  marche, 
plus  il  conserve  son  équilibre  ,  et  plus  aussi  il  peut 
acquérir  cette  souplesse  ,  ce  gracieux  dans  les  mou- 
vements qui  rendent  la  marche  agréable. 

Ce  laisser-aller  est  même  encore  salutaire  quand 
l'esprit  ne  peut  plus  diriger  les  jambes.  Ce  qui 
donne  lieu  au  proverbe  quil  est  un  Dieu  pour  les 
ivrognes,  n'est  autre  chose  que  ce  laisser -allers  qui 
lait  que  l'homme  ivre  ne  tombe  que  du  poids  de 
son  corps,  tandis  que  ,  dans  son  état  normal,  en 
tombant ,  il  ajoute  au  poids  de  son  corps  l'efTort 
qu'il  fait  pour  se  retenir. 

Ces  enfants  que  l'on  voit  glisser  sur  la  glace  po- 
lie, souvent  ne  connaissentd'autre  gymnastique  que 
leurs  mouvements  naturels,  et  s'ils  se  lancent  avec 
hardiesse  d'un  bouta  l'autre  de  la  glissade,  ne  doi- 
vent-ils pas  cette  assurance,  qui  leur  conserve  l'é- 
(juilibre,  à  ce  laisser-aller,  qui  chez  eux  provient 
de  l'ignorance  du  danger  qu'ils  courent  ? 

Pour  bien  entretenir  le  laisser-aller  dans  le  cours 
de  nos  marches,  il  serait  nécessaire  d  exécuter  préa- 
lablement quelquesexercices  d'essais,  comme  celui-ci, 
par  exemple:  de  faire  }oucr  \c(/ouvernail  {p.  22), 
le  m'M'vhQV  [y,\y  Jf'f/'s  (nlojiiiirrs  (pag.  18),  en  allant 


de  la  chaussée  sur  le  trottoir,  et  du  trottoir  sur  la 
cbaussée,  et  ainsi  de  >uite,  en  ayant  soin  d'élevor  le 
pied  comme  pour  marcher  sur  les  cliemins  raboleux 
(t,  du  reste,  se  représenter  que  Ton  va  de  plein 
pied  ;  on  se  tiendra  sur  la  pointe  du  pied  afin  d'ob- 
tenir le  plus  d'élasticité  possible. 

Lorsqu'on  montera  le  trottoir,  reflet  du  laisser^ 
aller  sera  peu  sensible  ;  mais  il  n'en  sera  pas  de  même 
pour  le  descendre.  Bien  que  la  poinic  du  pied  se  soit 
baissée,  d-ans  toute  son  étendue  ,  elle  n'en  sera  pas 
moins  à  une  certaine  distance  du  sol;  dans  ce  cas, 
le  corps  est  obligé  de  s'abaisser  pour  suivre  le  pied 
qui  plonge,  pour  ainsi  dire,  dans  le  vide.  C'est  ici 
que  le  loîsscr-nller  est  nécessa'rc  si  l'on  veut  s'é- 
pargner les  secousses  qu'occasionnent  un  mouve- 
ment de  retenue  ;  et ,  d'autre  part ,  le  pied  qui  est 
lancé  vers  Ja  place  où  le  corps  doit  tomber,  pour  lui 
servir  de  point  d'appui.  S'il  est  arrêté  dans  son 
élan,  il  se  pose  plus  près  du  corps,  et  là,  au  lieu  de 
lui  rendre  son  aplomb,  il  forme  pivot,  pour  lui  éta- 
blir un  moavement  de  bascule,  et  le  corps,  pour  se 
retenir,  n'a  plus  que  la  ressource  de  sa  force  mus- 
culaire, ce  qui  peut  quelquefois  lui  éviter  mie  chute, 
mais  janoais  la  fatigue. 

Il  faut  donc,  si  l'on  veut  éviter  la  fatigue  et  ne 
pas  être  en  danger  de  tomber,  quand  le  p'ed  lon- 
(*onlre  un  terrain  plus  bas  que  celui  qu'il  quitte,  que 
le  corps  le  suive  en  plein  abandon,  et  qu'il  pèse 
même  dessus  pour  prolonger  la  secousse  que  ce  mou- 
vement peut  faire  éprouver  au  corps,  et  par  consé- 
quent adoucir  cette  secousse,  et  aussi  pour  donner 
de  l'essor  à  Yélastirif.p  vpvlicnlc  (pag,  22),  afin  (pic. 
ie  r(irj><  sr  redresse  par  balancement. 
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Si  le  laisser-aller  est  au  complel  cl  Vélasticûè 
verticale  bit^n  exécutée,  on  éprouvera  une  espèce  de 
bien-aise  qui  portera  à  d'heureuses  dispositions. 

L'elïï't  que  l'on  ressent,  dans  ce  laisser- aller, 
lorsque  le  corps  s'élève  et  s'abaisse  en  balançant, 
doit  faire  naître  à  l'idée  l'image  d'un  navire  ballotté 
par  les  flots,  et  prêt  à  sombrer,  quand  la  vague  élas- 
tique vient,  par  ses  mouvements  balancés,  le  remet- 
tre debout  ;  on  voit  sa  construction  rester  intacte, 
tandis  que  s'il  eût  été  relevé  par  un  cho»?,  ce  choc 
Peut  indubitablement  brisé. 

LE  IIÂCHET. 

]>e  Itachef,  est  à  peu  près  ce  mouvement  ordinaire 
du  bras  lorsqu'on  donne  un  coup  de  hache;  il  s'éta- 
blit de  cette  manière  :  Le  coude  se  tient  au  corps,  la 
main  fait  le  jeu  de  pression  musculaire  (pag.  27), 
pour  aider  l'avant-bras  à  s'élever  à  la  hauteur  de  I» 
ïéte  ;  les  bras  se  trouvant  soulevés  par  ce  mouve- 
ment, le  coude  doit  arriver  à  hauteur  de  l'épaule,, 
puis,  le  bras  fait  un  jeté  de  coude  perpendiculaire- 
ment au  sol.  Ce  Jeté'  se  fait  par  une  forte  impulsion, 
suivi  du  laisser-aller  (pag.  31)  du  bras;  tandis  que 
l'avant-bras  est  soutenu  horizontalement  par  reffet 
du  jeu  de  pression  musculaire  que  la  main  établit 
au  moment  où  l'impulsion  est  donnée,  la  main  n'a 
plus  qu'à  recommencer  son  jeu  de  pression  muscu- 
laire pour  aider  l'avant-bras,  suivi  du  bras,  à  se  le- 
ver de  nouveau.  Voilà  le  hachet  au  complet. 

Ce  mouvement,  qui  fait  peser  avec  force  sur  Vêlas- 
ticité  verticale  (pag.  22),  est  destinée  à  lui  donner 
de  l'essor  ainsi  qu'au  vacillement  musculaire  (p.  24). 


Le  liacJtc't  est  un  mouvement  confortable  en  ce 
que  dTuncpart,  en  fortifiant  Téquilibre,  il  fortifie  le 
jeu  des  muscles,  sans  faire  éprouver  de  fatigue ,  et 
que,  de  l'autre,  cette  force  porte  son  influence  jusque 
sur  le  caractère;  de  plus,  le  hachet  peut  être  em- 
ployé comme  exercice  d'agrément,  par  le  moyen 
que  l'on  aura  mis  une  de  ces  chaussures  neuves  qui 
craquent  lorsqu'on  les  met  en  mouvement.  Etant 
donc  chaussé  ainsi,  le  pied  établira  un  jeu  d'élas- 
ticité et  le  corps  dans  son  entier,  celui  du  vacille- 
ment  musculaire,  fera  produire  à  la  chaussure  une 
espèce  de  musique  dont  le  hachet  réglera  la  mesure 
avec  plus  ou  moins  de  force. 

Cette  manière  d'utiliser  le  hachet  pourra  en  outre 
-servir  d'exercice  pour  égaler  la  démarche;  car,  si 
nous  avons  eu  soin  de  nous  munir  d'une  chaussure 
qui  craque  également  pour  chaque  pied,  et  que  nous 
-obtenions  le  même  degré  de  bruit  de  chaque  côté,  ce 
sera  une  preuve  de  régularité  des  mouvements  qui 
doivent  affermir  notre  tenue. 

L'AILLETTE, 

Vailktte  est  un  mouvement  des  bras  qui  s'éta- 
blit de  cette  manière  :  Les  mains  font  la  poignettc 
<pag.  27) ,  avec  cette  différence ,  qu'ici  les  pouces 
sont  en  liberté,  les  coudes  s'écartent  et  s'élèvent  à 
la  hauteur  de  la  poitrine,  les  poings  se  rapproeheiit 
et  s'appliquent  sur  l-eurs  phalanges  supérieures,  en 
ayant  soin  de  s'emboiler  dans  leurs  jointures  pour 
consolider  leur  appui.  Les  houts  des  pouces  se  tou- 
chent et  se  posent  sur  le  haut  de  la  poitrine  pour 
foruier  le  pivot  de  ce  mouvement  des  bras,  de  sorle 
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<Hie  les  poings  ne  font  que  rouler  sur  place,  tandis 
que  les  coudes  descendent  et  montent  à  la  hau- 
teur des  épaules,  par  une  espèce  de  balancement. 
Ce  mouvement  des  bras  représente  à  peu  près  celui 
que  fait  l'oiseau  lorsqu'il  bat  des  ailes  pour  s'élever 
dans  l'air,  ou  ce  mouvement  des  nageoires  du  pois- 
son quand  il  nage  avec  rapidité. 

La  force  que  l'on  peut  obtenir  par  ce  nrvouvemeni 
de  Yaillette  n'est  pas  une  illusion,  car,  en  l'exécu- 
tant, si  l'on  pose  chaque  coude  sur  un  appui,  on  peut 
soulever  son  corps  et  le  tenir  suspendu  avec  la  plus 
grande  facilité. 

Au  premier  essai  d'exécution  deVai'llette,  on  sen- 
tira de  quel  secours  elle  peut  être  pour  é'ever  k' 
corps  avec  force,  et  po\îr  donner  un  jeu  extenseur 
aux  poumons. 

L'impulsion  de  ce  mouvement  des  bras,  quand  ils 
s'élèvent,  doit  arriver  à  la  fin  de  l'aspiration  pour 
continuer  l'élévation  des  côtes,  afin  de  faciliter  l'air 
b  entrer  dans  les  poumons. 

Vaillettc  doit  se  faire  de  même  pour  chaque  aspi- 
ration, ou  alternativement,  ou,  enfin,  toutes  les  trois 
:fois  que  l'on  respire,  suivant  que  Ton  en  Jienlirale 
besoin. 

Vaillette  est  un  mouvement  des  plus  confortables, 
en  ce  que,  d'une  part,  dans  cette  position  ,  les  bras, 
en  soutenant  la  poitrine  et  se  soutenant  eux-mêmes, 
peuvent  établir  beaucoup  d'élasticité  dans  leurs 
mouvements  pour  élever  le  corps  sans  le  fatiguer,  et 
que,  d'autre  part,  quand  les  poings  se  posent  sur  la 
poitrine  et  que  les  coudes  s'élèvent,  nous  éprouvons 
un  effet  bien  prononcé  de  force  et  de  soulagement. 


S'il  arrivait  que  des  inventeurs  voulussent  répé- 
ter l'expérience  pour  se  diriger  dans  les  airs,  expé- 
rience qui  a  été  faite  au  commencement  de  ce  siècle 
et  qui  est  restée  sans  succès;  si  dans  une  nouvelle 
épreuve,  nos  inventeurs  aidaient,  par  le  moyen  de 
Vaillette,  le  mécanisme  de  leurs  ailes  ,ils  pourraient 
peut-être  vaincre  la  résistance  des  vents  pour  diri- 
ger, selon  leur  volonté,  le  ballon  sous  lequel  ils  se- 
raient suspendus. 

LE  GRAND  TOUR  DE  CROISETTE. 

Pour  établir  cet  exercice,  les  mains  font  la  croi- 
sette  (pag.  il);  elles  s'élèvent  au-dessus  de  la  tète  et 
vont  même  Jusque  derrière  le  cou,  suivant  l'élan  que 
Ton  veut  obtenir  des  bras  pour  les  jeter  à  droite  ou 
à  gauche  ou  directement  en  avant.  Les  mains  arri- 
vées au-dessus  de  la  tête,  pour  balancer  cet  élan, 
vont  de  droite  à  gauche,  décrivent  un  huit  ou  un 
cercle,  et  terminent  leur  trajet  par  une  impulsion  qui 
jette  les  bras  dans  la  direction  que  réclame  Texercice 
auquel  on  applique  ce  mouvement. 

Le  grand  tour  de  croisette  est  le  mouvement  des 
bras  qui  a  le  plus  de  puissance  pour  soulever  le  corps. 
On  peut  en  avoir  un  aperçu,  si  étant  assis,  une 
jambe  par-dessus  Tautre,  on  veut  î^e  remettre  debout 
sans  que  le  corps  et  les  jambes  n'aieutaucun  effort  à 
faire.  Pour  obtenir  ce  petit  résultat,  on  penche  le 
haut  du  corps  en  avant,  en  continuant  cette  penlo 
par  le  fjrand  tour  de  croisette,  et  le  corps  se  trouva 
debout  comme  par  un  mouvement  de  laisser-aller. 

On  peut  \aiier  le  f/rnud  toi/r  de  croisette  en  (  t>*ii- 
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dant  les  bras,  le  plus  possible,  au-dessus  de  la  tête, 
et  toujours  chercher  à  les  étendre  davantage  en  les 
jetant  en  avant.  Plus  les  bras  obtiennent  de  lon- 
î^ueur,  plus  cette  longueur  produit  de  poids,  et  plus 
il  y  a  d'entraînement. 

On  peut  encore,  à  partir  de  derrière  la  tête  jus- 
qu'au-dessus, jeter  les  bras  en  plein  abandon,  et  de 
là,  par  impulsion  progressive,  ils  continuent  leur 
trajet  en  rapprochant  les  coudes  pour  faire  éten- 
dre et  terminer  par  une  forte  pression  des  doigts  qui 
fait  rapprocher  les  paumes  de  la  main,  et  se  trou- 
vent, de  cette  manière,  jetés  en  avant  comme  par 
projection. 

La  puissance  du  grand  tour  de  croisette  est  telle, 
que  si  l'on  n'y  met  pas  un  peu  de  modération,  le  corps 
peut  ctre  précipité  à  terre  comme  par  uu  mouve- 
ment de  bascule. 

LE  JEU  D'ESSOR. 

Le  jeu  d'essor  est  ce  mouvement  de  la  volonté  qui 
doit  se  produire  vers  la  fin  de  chaque  élan  pour  for- 
tifier et  prolonger  son  essor.  Cet  élan  spontané  doit 
produire  son  effet,  autant  que  possible,  du  corps  aux 
bras  et  à  la  tête  successivement. 

Cet  eiîet  de  la  volonté,  qui  allège  et  soulève  le 
corps,  a  plus  de  puissance  pour  Taider  à  se  transpor- 
ter qu  aucun  accompagnement  musical. 

Dans  la  course,  le  jeu  d'essor  qui  arrive  bien  à 
propos  vers  la  fin  de  Tensemble  des  mouvements 
épargne  beaucoup  de  fatigue. 
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CHAPITRE  II. 


.f£ot§reè»i€Èiis  ei  ejcet^eices  hygiétniques. 


Tous  les  mouvements  deviennent  hygiéniques 
lorsqu'on  les  emploie  de  manière  à  entretenir  le 
courant  de  chaleur  et  de  transpiration,  etc.  Si 
l'on  considère  que  les  trois  quarts  des  maladies  pro- 
viennent de  sueurs  rentrées,  de  congestions  pro- 
duites par  refroidissement,  et  aussi  par  trop  d'inac- 
tion, nous  ne  saurions  trop  entretenir  les  mouve- 
ments hygiéniques.  Ce  principe  est  reconnu  par  nos 
professeurs  d'hygiène ,  puisqu'ils  nous  prescrivent 
que ,  pour  bien  se  porter,  il  faut  que  nous  nous 
mettions  en  mouvement ,  de  sorte  que  les  pores  de 
îa  peau  soient  toujours  ouverts. 

LE  CONTRE-CHOC. 

Le  contre-choc  est  le  mouvement  hygiénique  le 
plus  subtil  ;  aussi  réclame-t-il  toute  notre  sagacité, 
afin  de  ne  pas  l'employer  imprudemment. 

Lorsque  le  corps  est  heurté  ou  l'esprit  choqué,  Tini- 
|)ression  fâcheuse  que  nous  en  ressentons  j>«ut  de- 
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Tenir  funeste  quand  nous  la  concentrons,  tandis  que 
si  nous  en  contrebalançons  l'ellet  par  une  secousse 
quelconque,  le  corps  ou  Tespril  reprendra  à  l'ins- 
tant son  état  normal. 

On  a  vu  des  personnes  qui,  par  des  efTorts  de  bâil- 
lement, se  sont  démis  ou  plutôt  forcé  la  màelioire  ; 
et  s'ctant  trouvées  ensuite  sous  le  coup  d'une  se- 
cousse ou  d'une  frayeur,  l'une  en  recevant  un  souf- 
flet, l'autre  en  se  voyant  couchée  en  joue  avec  une 
arme  à  feu  ,  ont  senti  tout  à  coup  leur  mâchoire 
se  remettre  par  le  mouvement  subit  que  la  frayeur 
leur  a  fait  faire. 

On  a  vu  pratiquer ,  par  le  contre-choc,  des  opé- 
rations très  délicates,  entre  autre,  un  individu  dont 
l'épine  dorsale  était  démise,  que  Ton  fit  placer  ge- 
noux et  mains  à  terre.  Dans  cette  position,  il  ne 
pouvait  faire  aucun  mouvement  tant  il  éprouvait  de 
douleurs.  Le  praticien  alors,  feignant  une  sévérité 
extrême,  s'arma  d'un  fouet  comme  pour  frapper  à 
tour  de  bras  sur  son  malade.  Soit  appréhension, 
soit  irritation,  l'effet  qu'il  en  éprouva  fit  oublier 
au  patient  sa  douleur  ;  il  se  releva  subitement, 
et  fut  sauvé  d'une  mort  certaine. 

On  nous  a  cité  un  enfant  à  qui  ses  amis  avaient 
fait  une  peur  subite,  en  le  poussant  tout  à  coup 
sur  un  cadavre  qu'il  n'avait  pas  aperçu  ;  si  on  lui 
eût  fait  une  contre-frayeur,  une  secousse  quelcon- 
que, ou  enfin  s'il  se  fût  mis  à  l'instant  en  grande  à 
course  par  nos  grands  jetés,  il  n'eût  pas  eu ,  sans 
doute,  le  malheur  d'être  atteint  d'un  tremblement 
qui  ne  le  quitta  qu'avec  la  vie. 

Lorsque  deux  hommes  se  battent,  s.ms  autres 
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armes que  celles  de  la  nature,  et  quils  se  por- 
tent des  coups  violents,  la  plupart  de  ces  coups  se- 
raient mortels  s'ils  étaient  reçus  dans  des  moments 
de  calme  ;  mais  dans  ces  fatales  rencontres,  si  Ton 
est  étonné  qu'il  n'arrive  pas  plus  souvent  de  mal- 
heurs, nous  pouvons  en  attribuer  la  cause  aux  con- 
tre-chocs qu'ils  se  donnent  providentiellement. 

On  voit  souvent  des  charretiers  frapper  leurs  che- 
vaux lorsqu'ils  viennent  de  tomber,  et  des  gens  les 
accuser  de  brutalité  pour  des  animaux  si  utiles  à 
l'homme.  Dans  leur  louable  sensibiUté,  ils  oublient 
qu'en  de  telles  circonstances,  les  coups  reçus  par  ces 
animaux  sont  des  contre-chocs  plus  salutaires  que 
toutes  les  caresses  qu'on  pourrait  leur  prodiguer. 

II  en  est  de  même  au  moral  :  une  impression  fâ- 
cheuse est  souvent  détruite  par  une  impulsion  im- 
médiate ou  par  une  contre-impression. 

C'est  l'effet  qui  se  produit  lorsque  nous  tombons 
d'une  certaine  hauteur.  Si  nous  restons  affaissés  sur 
le  coup,  nous  courons  des  dangers,  tandis  qu'en 
pesant  sur  ce  coup  par  une  seconde  impulsion  ,  au 
lieu  de  doubler  la  douleur,  comme  on  pourrait  le 
penser ,  on  établit  une  élasticité  qui  fait  décroître 
progressivement  l'effet  de  la  secousse  pour  ne  nous 
laisser  ressentir  que  l'impression  d'une  gymnasti- 
que un  peu  rude. 

On  voit  généralement  les  personnes  qui  concen- 
trent leurs  pensées  avoir  moins  d'embonpoint  que 
celles  qui  rendent  paroles  pour  paroles  :  c'est  que 
celles  ci,  en  repoussant  les  impressions  à  mesure 
qu'elles  les  reçoivent,  établissent  une  espèce  de 
rnntrc-rhoc. 
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LE  MANI-POMPE. 

Le  manî-pompe  est  ce  maniemr'nt  de  la  main  lors- 
qu'elle agit  sur  une  cavité  et  produit  l'effet  d'une 
jK)inpe  aspirante  pour  rétablir  le  courant  de  chaleur 
ou  de  transpiration,  ou  de  tout  autre  fluide  vivi- 
fiant. 

Le  inani-pompe  s'établit  de  cette  manière  :  Le 
creux  de  la  main  se  pose  naturellement,  soit  sur 
i'orbite  de  Toeil,  ou  sur  l'oreille,  ou  sur  toute  autre 
partie  du  corps  présentant  une  cavité,  et  là,  ayant 
soin  que  le  tour  de  la  cavité  se  joigne  assez  avec  la 
main  pour  que  l'air  ne  puisse  y  pénétrer.  Dans  cette 
position,  la  main,  par  une  espèce  de  balancement, 
appuie  et  s"'étend.  Le  tour  de  la  cavité  suit  cette 
cxtention;  sa  dimension  devient  plus  grande,  elle 
n'est  plus  en  rapport  avec  le  volume  d'air  qui  reste 
îe  même,  le  vide  s'établit,  les  parois  de  la  cavité  se 
houlèvent,  et  les  fluides,  étant  attirés  par  cette  espèce 
d'aspiration,  reprennent  leur  courant,  suivant  que 
l'on  continue  plus  ou  moins  le  mouvement  du  mani' 
pompe. 

Le  manipompe  doit  se  pratiquer  lorsque  la  maîn 
est  dans  une  certaine  moiteur;  autrement  il  faudrait 
l'humecter  avec  de  l'eau  ou  de  la  salive,  afm  que 
l'air  ne  puisse  glisser  entre  les  parties  qui  se  joi- 
gnent, comme  il  arriverait  si  ces  parties  étaient  trop 
sèches. 

Le  mani-pompe  esi  la  reproduction  de  la  ventouse, 
avec  cet  avantage  ,  qu'il  peut  se  pratiquer  sans  dan- 
iïcrsur  la  partie  la  plus  délicate,  par  le  moyen  que 
l'on  peut,  selon  l'efTet  que  Von  éprouve,  faciliter  ou 
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adoucir  ce  balaiicemeut  qui  s'établit  par  la  pression 
it  rextension  de  la  main.  Si  les  parties  sont  bien 
jointes  et  que  la  main  se  lève  avec  rapidité,  il  se 
produit  un  bruit  causé  par  ce  frottement  de  Pair, 
qui  se  précipite  avec  force  entre  la  jonction  des  deux 
parties.  Si  ce  mouvement  a  trop  d'aspiration,  que  le 
fond  de  la  cavité  se  trouve  attiré  avec  trop  de  force, 
îa  main  devra  rester  sur  place  et  ne  faire  que  balan- 
cer, pnr  le  moyen  des  doigts  seulement ,  qui  se  lè- 
vent et  se  baissent  avec  force  ou  avec  douceur,  selon 
le  besoin  que  nous  ressentons  d'activer  ou  de  cal- 
mer la  partie  sur  laquelle  agit  le  mani-pompe. 

On  pourra  mieux  juger  de  la  puissance  du  mani- 
pompe  si  l'on  a  observé  ce  jouet  d'enfant  qu'ils  ap- 
pellent tire-pavé  f  ce  jouet,  composé  simplement 
d'une  rondelle  de  cuir,  tenue  au  milieu  avec  une 
ficelle.  Lorsqu'ils  appuient  la  rondelle  sur  un  pavé 
libre,  et  qu'il  y  a  assez  d'humidité  entre  la  rondelle 
et  le  pavé  afin  qu'ils  se  collent  ensemble  pour  établir  le 
jeu  du  mani-pompe,  on  n'a  plus  qu'à  élever  la  ficelle  ; 
le  milieu  de  la  rondelle  quitte  le  pavé,  tandis  quo 
ses  bords  y  restent  collés,  et  le  pavé  peut  être  enlevé 
avant  que  la  rondelle  ne  se  décolle.  Nous  voyons 
qu'un  pavé,  qui  ordinairement  pèse  dix  kilogram- 
mes, peut  être  enlevé  par  une  rondelle  de  cuir  moins 
grande  que  le  creux  de  la  main. 

•Si,  au  lieu  d'attirer  le  courant  de  chaleur  dans  une 
cavité,  il  était  utile  de  le  repousser,  le  mani-pjompe 
pourrait  encore  nous  venir  en  aide.  Dans  ce  cas,  nous 
n'aurions  qu'à  le  pratiquer  à  l'opposé,  c'est-à-dire 
qu'au  lieu  d'étendre  la  main  quand  nous  la  poussons 
sur  la  cavité,  ici  nous  la  resserrons  en  la  poussant, 
v\  comme  cette  manière  d'exécuter  le  înmii-por/tpe 


produit  moins  d'effet  que  la  première,  il  faut,  pour 
que  le  bruit  dont  nous  avons  parlé  se  produise,  que 
la  main  soit  poussée  par  secousse. 

On  peut  avec  plus  de  facilité  reproduire  ce  bruit 
qui  nous  indique  que  le  mani-pompe  est  bien  éta- 
bli. Lorsqu'on  fait  cette  petite  expérience  très  con- 
nue, les  mains  se  resserrent  pour  former  un  creux, 
puis  elles  se  joignent  de  manière  à  concentrer  le 
plus  d'air  possible,  et  les  mains  ainsi  tenues,  on  n'a 
plus  qu'aies  faire  frapper  sur  le  genou  pour  imiter 
ce  son  concentré  d'écus  que  l'on  entasse  dans  un 
sac  :  nous  avons  vu  plus  d'une  personne  se  laisser 
prendre  à  cette  illusion. 

Ce  son  multiple  que  nous  obtenons  par  cette  pe- 
tite expérience  et  qui  représente  le  son  de  plusieurs 
écus,  vient  des  divers  sifflements  que  l'air  produit 
en  s'échappantpar  diverses  issues. 

L'effet  du  mani-pompe,  comme  nous  l'avons  vu  en 
premier  lieu,  peut  aussi  se  faire  entre  les  mains  en 
s'y  prenant  de  cette  manière  :  Les  creux  des  mains 
s'appliquent  l'un  sur  l'autre,  et  les  mains  que  l'on 
aura  eu  soin  d'étendre  se  fermeront  tout  comme  pour 
se  presser  avec  les  doigts,  et  le  bruit  se  fera  enten- 
dre si  le  mani-pompe  est  bien  établi. 

LA  REFOULETTE. 

La  refoidetle  s'établit  sur  la  surface  du  corps  pour 
fair  refouler  la  peau  là  où  elle  prend  trop  d'am- 
pleur, et  pour  étendre  cette  ampleur,  en  sorte  que  la 
peau  prenne  de  l'égalité. 

La  refoulcite  s'établit  de  cette  manière  :  La  main 
s'étend,  l'autre  main  en  soulève  le  bout  des  doigts 


pour  que  cette  extension  se  fasse  par  élasticité,  puis, 
la  paume  de  la  main ,  vers  le  poignet ,  se  pose  sur 
la  partie  la  plus  ample  de  la  peau,  et  là,  comme 
suspendue  par  la  main  qui  soulève  les  doigts,  elle 
appuie,  par  élasticité ,  et  successivement  de  la 
paume  aux  bouts  des  doigts  ;  arrivée  là,  Fautre  main, 
pour  se  retirer,  fait  un  mouvement  de  rotation 
comme  pour  rouler  sur  le  bout  des  doigts ,  et  se 
trouve  ainsi  dégagée ,  tout  en  ayant  aidé  les  doigts 
à  se  poser  convenablement. 

Maintenant  nous  pouvons  laisser  la  main  dans 
cette  position  autant  qu'il  nous  plaira ,  pourvu  que 
nous  ayons  l'attention  de  la  faire  peser  toujours  per- 
pendiculairement ,  et  toujours  aussi  avec  la  même 
douceur  que  si  nous  agissions  sur  du  velours  :  c'est 
le  moyen  de  donner  à  la  peau  quelque  analogie  avec 
la  douceur  de  cette  étoffe. 

Ensuite,  nous  établissons  un  petit  balancement 
concentré ,  comme  si  la  main  essayait  à  rebondir. 
Ce  mouvement  doit  tendre  vers  le  côté  où  nous 
voulons  que  l'ampleur  de  la  peau  se  porte  et  se 
fonde,  pour  ainsi  dire,  avec  celle  qui  est  tendue. 

Pour  bien  s'assurer  de  quel  côté  on  doit  porter 
l'ampleur  de  la  peau ,  il  est  utile  de  faire  préalable- 
ment une  petite  épreuve  en  passant  le  doigt  sur 
tous  les  sens  de  la  peau,  pour  voir  de  quel  côté  sou 
ampleur  se  fond  le  mieux  afin  d'y  diriger  la  refou- 
lefte;  pour  que  la  main  ne  soit  pas  en  danger  de  re- 
culer par  l'effort  de  son  poids ,  les  doigts  feront  le 
rampement,  qui  s'établit  en  tremblottant  et  remon- 
tant comme  pour  s'accrocher.  Ce  mouvement  doit 
se  faire  aussitôt  que  l'on  sent  la  main  prête  à  jzlisser. 
^'oublions  pas  ce  point  essentiel ,  car  si  le  peau 
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vient  à  être  tendue  après  avoir  été  attendrie  ,  nous 
retarderions  un  résultat  qui  déjà  demande  beau- 
coup de  temps  à  obtenir. 

Si  Ton  pratique  cette  petite  opération  étant  dans 
une  position  horizontale,  il  est  utile  de  soutenir 
la  main,  et  comme  il  l'a  été  dit,  par  élasticité,  élasti- 
ticité  que  l'on  obtient  ici  en  soulevant  un  seul  doigt 
avec  l'autre  main,  ou  tout  simplement  en  faisant 
soutenir  la  main  sur  le  bout  d'un  doigt  que  l'on  aura 
llécbi  légèrement;  autrement  si  la  main  pressait 
trop  la  peau,  elle  en  chasserait  les  fluides  qui  entre- 
tiennent sa  souplesse,  et  au  lieu  de  lui  donner  la 
douceur  du  velours,  nous  courrions  grand  risque  de 
la  réduire  à  l'imitation  de  parchemin. 

Lorsque  la  main  est  restée  un  certain  temps  en 
jonction,  qu'entre  cette  main  et  la  partie  qu'elle  re- 
foule, il  s'établit  une  transpiration,  il  faut  alors  le- 
ver la  main  de  temps  à  autre  pour  l'essuyer,  en  la 
faisant  frotter  avec  l'autre  main,  de  manière  à  faire 
rouler  au  dehors  les  moindre  atomes  de  poussière 
qui  pourraient  être  retenus  dans  les  pores  de  la  peau, 
puis  frotter  les  mains  sur  du  hnge  blanc;  ensuite  les 
doigts  en  feront  autant  sur  la  partie  refoulée,  mais 
à  la  première  fois  seulement ,  et  avec  beaucoup  de 
douceur,  afin  que  la  peau  ne  soit  pas  tiraillée.  Ce 
frottement  doit  se  faire  dans  le  sens  où  la  peau  est 
le  plus  tendue ,  c'est-à-dire  que  si  elle  forme  plis,  il 
faut  frotter  en  suivant  la  longuer  de  ces  plis. 

Lorsque  la  refoulette  est  terminée,  pour  éviter  que 
la  peau  ne  se  sèche  à  l'air,  ce  qui  l'exposerait  à 
perdre  son  élasticité,  on  devra  poser  de  cette  ma- 
nière la  paume  de  la  main  sur  la  partie  humide,  en 
appuyant  successivement  d'un  côté  à  l'autre  de  Xt* 
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main  pour  la  faire  rouler,  balancer  et  relever  pour 
ainsi  dire  par  rebondissement.  Puis,  la  frotter  pour 
recommencer  et  ainsi  de  suite,  jusqu'à  ce  que  la 
peau  soit  bien  essorée  ;  on  pourra  même  activer 
l'ouvrage  avec  la  main  la  plus  sèche,  pourvu  qu'elle 
soit  à  un  degré  de  chaleur  en  rapport  avec  la 
partie  que  l'on  traite,  afin  de  ne  pas  produire  une 
transition  subite  qui  viendrait  faire  porter  le 
sang  à  la  peau ,  car  cet  effet  retarderait  le  résultat 
attendu. 

On  doit  éviter  de  faire  la  refoulette  dans  ces  mo- 
ments où  la  peau  est  froide  et  sèche  ;  car  dans  cet 
état,  n'ayant  plus  d'élasticité,  son  tissu  est  sujet  à 
être  forcé  à  la  moindre  tension,  et  nous  sommes  re- 
tardés de  tout  le  temps  que  la  nature  met  à  faire 
reprendre  à  ce  tissu  son  état  normal. 

On  doit  éviter  aussi  de  faire  la  refoulette  quand 
le  corps  est  dans  un  état  expulsif,  lorsqu'il  vient  de 
se  mettre  en  action  ,  que  le  sang  se  porte  à  la  peau 
par  progression  ;  s'il  pousse  dessous  dans  ce  moment 
où  nous  venons  de  l'attendrir,  il  la  fait  prêter  en 
proportion  de  sa  souplesse.  Dans  ce  cas,  si  nous 
avons  attendri  la  peau ,  dans  l'espoir  de  mieux  la 
refouler,  nous  obtenons  l'efTet  contraire. 

Nous  devons  donc,  pour  faire  la  refoulette^  choi- 
sir le  moment  où  la  peau  est  dans  sa  plus  grande 
élasticité  ;  et,  en  outre ,  que  ce  moment  soit  aussi 
celui  où  le  corps  rentre  dans  le  calme ,  lorsque  la 
peau  commence  à  se  sécher,  quand  elle  se  refoule 
naturellement;  lorsque  enfin  nous  n'avons  plus 
qu'à  aider  la  nature  :  c'est  un  élan  que  nous  ajou- 
tons à  son  élan  pour  le  continuer.  Le  principe  du 
fil  fie  rpffdh'brc  fpng.    20)  nous  a  rappelé  combien 
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un  second  élan  avait  de  pouvoir  lorsqu'il  était  aide 
d'un  premier  élan. 

Nous  ne  devons  pas  négliger,  pour  donner  à  la 
nature  le  temps  de  consolider  notre  ouvrage,  après 
avoir  fait  la  refoulette  y  de  rester  dans  le  calme, 
que  nous  pourrons  même  provoquer  par  quelques 
exercices  destinés  à  cet  effet ,  dont  nous  donnerons 
le  détail  dans  le  cours  du  chapitre  hygiénique. 

Nous  mettrons  moins  de  temps  à  obtenir  le  ré- 
sultat que  nous  attendons  de  la  refoulette ,  si  nous 
avons  soin  de  passer  la  main  une  ou  deux  fois , 
comme  pour  faire  la  refoulette^  sur  la  partie  à  refou- 
ler, chaque  fois  qu'une  impression ,  soit  intérieure 
ou  extérieure,  se  produira  à  la  peau. 

Bien  que  nous  devions  prendre  attention  à  ce  que 
la  chaleur  de  la  main  soit  à  peu  près  égale  à  celle 
de  la  partie  avec  laquelle  elle  se  met  en  contact:, 
nous  pouvons  néanmoins  faire  la  refoulette  lorsque 
Ja  main  sera  à  un  degré  de  chaleur  très  élevé,  en 
prenant  une  certaine  précaution  qui  consiste  à  sou- 
tenir la  main  avec  une  extrême  légèreté  et  de  ma- 
nière qu'elle  ne  fasse  qu'effleurer  la  peau  en  trem- 
blottant  et  voltigeant,  pour  ainsi  dire,  comme  Tin- 
secte  qui  se  tient  sur  la  surface  sans  se  poser,  et  ce 
n'est  que  progressivement  et  après  que  la  chaleur 
de  la  main  et  celle  de  la  partie  que  l'on  refoule  sont 
à  peu  près  au  même  degré,  que  la  main  doit  finir  par 
appuyer  comme  il  a  été  dit. 

Cette  manière  de  manipuler  la  peau,  en  l'atten- 
drissant, d'abord  par  l'exaltation  de  la  main,  active 
notre  moyen  m  facilitant  la  peau  à  se  refouler. 

Ce  moyen  délicat  pourra  épuiser  la  patience  de 
bien  des  personnes,  sans  doule;  mais  aussi  combien 
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en  esl-il  d'autres  qui  sont  disposées  à  faire  tous  les 
sacrifices  imaginables  pour  retrouver  en  apparence 
quelques  années  de  moins  par  ce  moyen  qui  leur 
donne  le  pouvoir  de  se  rendre  la  peau  plus  douce  et 
plus  unie  ? 

Nous  pousserons  plus  loin  notre  moyen  pour  fa- 
ciliter la  peau  à  se  refouler. 

Nous  savons  que  le  sang  attiré  à  la  peau  par  le 
mouvement  est  un  obstacle  à  notre  résultat  ;  c'est 
pourquoi  nous  mettons  beaucoup  de  douceur  dans 
ce  mouvement.  Mais  quelle  que  soit  la  douceur  du 
mouvement  que  nous  produisons,  c'est  toujours  un 
mouvement  qui,  n'étant  pas  d'accord  avec  celui  du 
sang,  lui  cause  de  l'irritation  et  qui  le  pousse  jusque 
dans  le  tissu  de  la  peau.  Nous  avons  le  moyen  de 
parer  à  cet  inconvénient.  Rappelons-nous  les  cita- 
tions faites  au  fil  de  V équilibre ,  sur  un  élan  qui 
vient  en  continuer  un  autre,  et  nous  trouverons  ici 
à  faire  l'application  sur  le  mouvement  du  sang  qui 
est  une  espèce  de  suite  d'élan. 

Ce  peu  de  mots  a  pu  faire  deviner  que  le  moyen 
d'éviter  que  le  sang  ne  s'irrite  par  le  mouvement  est 
de  mettre  ce  mouvement  en  rapport  avec  celui  du 
sang. 

Nous  obtiendrons  donc  un  résultat  pi  as  satisfai- 
sant de  la  refoulette  ^  si,  en  soutenant  la  main, 
nous  posons,  soit  le  pouce  ou  le  doigt  sur  le  pouls, 
pour  sentir  son  battement  afin  d'établir  notre  pe- 
tit balancement  de  la  main,  de  manière  que  chaque 
petite  impulsion  vienne  à  la  suite  de  chaque  pul- 
sation. Ce  moyen,  faisant  circuler  le  sang  avec  plus 
de  facilité  et  aussi  avec  plus  de  douceur,  répand  un 
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calme  sur  la  peau  qui  lui  donne  plus  d'un  avantage , 
indépendamment  de  celui  de  faciliter  le  résultat  de 
la  rcfoulette. 

L'ÉGRUGETTE. 

Végruyette  est  ce  double  mouvement  de  deux 
parties  qui  se  frottent  circulairement  en  sens  opposé 
et  que  Ton  pourrait  représenter  si,  d'une  main,  Ton 
tenait  un  égrugeoir  et  de  l'autre  un  pilon ,  en  fai- 
sant aller  les  deux  mains  à  l'opposé  Tune  de  l'autre 
par  un  mouvement  circulaire  afin  d'obtenir  plus  de 
célérité  dans  ce  travail. 

h'égtmgette  se  pratique  à  l'extérieur  par  deux  par- 
ties du  corps  qui  se  mettent  en  jonction  par  le  mou- 
vement ci-dessus.  Végrugette  à  l'extérieur  s'exé- 
cute principalement  avec  la  tête  et  les  mains  ou  par 
les  mains  entre  elles. 

A  l'intérieur,  Végrugette  se  fait  avec  la  partie  in- 
férieure du  tronc  du  corps,  lorsque  cette  partie  tend 
à  rouler  sur  le  bassin  par  un  mouvement  circulaire. 

Végrugette  à  l'intérieur  est  destinée  à  activer 
une  circulation  quelconque. 

A  l'extérieur,  par  son  double  mouvement,  elle 
attire  le  sang  à  la  superficie  du  corps,  ouvre  les  po- 
res de  la  peau  ;  l'oxigène  de  l'air,  que  ce  mouve- 
ment agite,  y  pénètre  bientôt,  et  la  chaleur  vient  im- 
médiatement s'y  porter  en  abondance. 
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LA  FRÉTILLETTE. 

La  frétillette  est  cette  espèce  de  caresse  que  la  main 
établit  lorsqu'enpassant  sur  une  partie  du  corps  elle 
fait  de  petits  mouvements  rebondis  en  balançant, 
coulant,  tremblottant,  rampant,  frottant,  et  alin  de 
ranimer,  par  une  douce  agitation ,  la  partie  qui  n'a 
plus  sa  chaleur  normale. 

On  rend  la  frétillette  rebondissante  ,  balançante, 
coulante,  tremblottante,  rampante,  frottante  et  même 
pivotante  ,  suivant  que  Ton  fait  dominer  un  de  ses 
mouvements. 

Elle  est  rebondissante  quand  la  main  saute  par  élas- 
ticité. 

Elle  est  balançante  quand  la  main ,  en  se  posant 
de  la  paume  au  bout  des  doigts,  augmente  progres- 
sivement sa  pression  pour  rebondir  de  manière  à  éta- 
blir un  balancement. 

Elle  est  coulante  lorsque  la  main  glisse  pour  pro- 
longer les  mouvements. 

Elle  est  tremblottante  quand  la  main  ne  fait,  pour 
ainsi  dire,  qu'un  petit  tremblement. 

Elle  est  rampante  lorsque  la  main  s'avance  de  plus 
en  plus  par  le  moyen  du  bout  des  doigts  qui  appuient 
comme  pour  s'accrocher  toujours  au-dessus  de  la 
place  qu'ils  quittent. 

Elle  est  frottante  quand  la  main  va  et  vient  en  ap- 
puyant sans  rebondir. 

Enfin  elle  est  jnvotante  lorsque  les  doigts  vont  de 
Oroite  à  gauche  pour  faire  la  frétillette  rampante  , 
en  pivotant  sur  la  paume  de  la  main. 
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La  frétillette  peut  être  pratiquée  sur  une  plaie 
vive,  moyennant  que  l'on  aura  recouvert  cette  plaie 
d'un  linge  comme  pour  la  panser,  ce  qui  peut  être 
d'une  grande  utilité  pour  les  temps  froids,  où  d'or- 
dinaire les  plaies  se  cicatrisent  très  lentement,  faute 
d'être  entretenues  par  ce  courant  de  chaleur  indis- 
pensable pour  la  régénération  de  chairs. 

LA  FRÉTILLANTE. 

La  frétillante  est  cet  exercice  du  corps  dans  son 
entier  lorsqu'étant couché,  il  se  met  en  action  parle 
mouvement  de  la  frétillette  en  ajoutant  celui-ci  :  le 
corps,  libre  de  toute  part, roule  de  droite  à  gauche  et 
revient  sur  son  tour  autant  de  fois  qu'on  en  sent  le 
besoin  par  un  mouvement  rampant,  mouvement  que 
le  corps  doit  faire  dans  tous  les  cas,  lorsqu' étant  dans 
une  position  horizontale,  il  doit  s'avancer  n'importe 
dans  quel  sens,  c'est-à-dire  que,  par  de  petits  mou- 
vements, il  s'appuie  ici  pour  s'avancer  là  rien  que 
par  l'effet  de  la  rétraction  et  de  l'extentiou  des  mus- 
cles. 

Cet  exercice  est  des  plus  hygiéniques  en  même 
temps  que  confortable  ;  car  si  l'on  fait  la  frétillante 
avant  de  se  lever,  lorsque  le  corps  est  dans  un  état 
de  moiteur,  de  souplesse,  la  peau  est  essorée,  ac- 
quiert une  chaleur  fortifiante,  et  l'on  peut,  sans  dan- 
ger, se  mettre  en  marche  par  une  température  rigou- 
reuse. 

11  est  des  mouvements  dans  de  certaines  disposi- 
tions du  corps  où  la  frétillante  peut  être  d'un  grand 
secours.  C'est  lorsqu' étant  dans  le  lit  prêt  à  s'endor- 
mir,  l'on  est  tourmenté  par  une  agitation  qui,  en 
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portant  le  sang  à  la  peau,  nous  fait  éprouver  des  pi- 
cotements comme  si  mille  puces  de  leurs  dards  im- 
perceptibles nous  piquaient  impitoyablement. 

N'importe  la  cause  qui  nous  met  dans  cette  agi- 
tation, nous  trouverons  le  repos  et  même  le  sommeil 
en  faisant  la  frétillante  par  mouvements  qui  t>'adou- 
cissent  et  se  réduisent  progressivement. 

LE  FIL  SENSITIF. 

Le  fil  sensitifesi  la  continuité  de  ces  impressions 
que  le  corps  et  l'esprit  reçoivent  par  les  mouvements 
intérieurs  ou  par  les  contacts  extérieurs. 

Le  fil  sensitif  est  un   des  premiers  besoins  de 
l'existence;   car,   aussitôt   qu'il   est  rompu,  nous 
éprouvons  un  vide  dans  Tesprit  qui  nous  rend  la 
vie  insupportable. 

L'bomme  qui  sait  bien  entretenir  le  fil  sensitif 
sent  une  pleine  existence.  L'homme  a  le  pouvoir  de 
développer  un  certain  nombre  de  sensations  agréa- 
bles, en  même  temps  que  conservatrices  ;  dans  ce 
monde  il  peut  trouver  une  part  plus  que  suffisante 
pour  entretenir  le  fil  sensitif. 

Choisissons  donc  parmi  ce  trésor  que  nous  possé- 
dons les  sensations  qui  fortifient  notre  être,  et  évi- 
tons celles  qui  peuvent  le  détruire. 

La  marche  confortable,  par  le  choix,  la  diversité 
et  la  continuité  de  ses  mouvements,  paraît  devoir 
remplir  plus  qu'aucun  autre  moyen  le  but  ci-des- 
sus ,  d'autant  plus  que  nous  avons  toujours  à  notre 
disposition   les  instruments  nécessaires  pour   nous 
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conduire  agréablement,  tout  en  nous  donnant   la 
i'orce  et  la  santé. 

LA  NASALE. 

La  nasale  est  un  petit  exercice  extrêmement  sim- 
ple, destiné  à  amortir  l'effet  sensifif  lorsqu'il  nous 
fait  ressentir  une  impression  trop  vive  ;  il  consiste  à 
pousser  l'air  par  le  nez  »  et  de  ne  le  laisser  échapper 
que  par  balancement,  en  si  prenant  de  cette  ma- 
nière :  On  porte  l'extrémité  de  deux  doigts  au-des- 
sous du  nez  pour  en  boucher  Torifice  en  pinçant  et 
poussant  sur  les  narines  par  un  mouvement  ba- 
lancé. Ce  moyen,  qui  fait  échapper  l'air  par  partie 
et  par  élasticité,  nous  représente  à  peu  près  la  ma- 
nière de  prendre  une  prise  de  tabac ,  à  l'exception 
que  pour  la  prise,  on  retirer  haleine,  et  que  pour  la 
nasale  on  la  pousse. 

Cet  exercice,  par  sa  grande  simplicité,  peut  faire 
qu'on  n'en  soupçonne  pas  toute  la  puissance  ;  mais 
si  l'on  considère  qu'en  refoulant  l'air  sur  le  cerveau, 
qu'il  presse  sur  ce  foyer  sensitif,  on  concevra  que 
cette  pression  sur  une  partie  aussi  délicate  peu  pro- 
duire assez  d'effet  pour  en  restreindre  le  jeu. 

On  appréciera  la  portée  de  la  nasale  après  avoir 
ressenti  les  effets  qu'elle  produit  sur  l'éternuement; 
elle  en  arrête  la  secousse  convulsive,  et  l'on  n'en 
éprouve  plus  qu'un  ébranlement  concentré  qui  sti- 
mule le  cerveau  au  lieu' de  le  fatiguer. 

La  nasale  devient  très  utile  dans  le  cas  où  l'on 
est  saisi  par  le  besoin  d'éternuer,  au  moment  où  il 
est  utile  de  garder  le  silence. 


Le  bâillement,  toujours  désagréable  aux  yeux  des 
autres,  et  souvent  incommode  à  soi-même,  par  le 
simple  exercice  de  la  nasalCj  se  transforme  en  un 
effet  invisible  et  bienfaisant. 

La  nasale  a  le  pouvoir  de  comprimer  ce  rire  ner- 
veux, qui  vient  souvent  mal  à  propos  nous  faire 
qualifier  d'indiscret. 

Le  côté  le  plus  utile  de  la  nasale  est  ce  pouvoir 
salutaire  de  calmer  ces  tiraillements  d'estomac  qui 
viennent  agir  sur  le  corps,  quand  la  nourriture  se 
fait  trop  attendre. 

On  peut  se  rendre  compte  de  la  nasale  par  un  effet 
plus  matériel  de  pression  sur  le  cerveau ,  en  son- 
geant à  cette  pratique  de  certaines  nourrices,  qui 
pressent  le  haut  de  la  tête  de  leur  nourisson  pour 
faire  cesser  leurs  cris  lorsqu'elles  n'ont  pu  les  bercer 
assez  longtemps  pour  les  apaiser. 

La  nasale,  ne  pressant  sur  le  cerveau  que  par  l'é- 
lasticité de  l'air,  ne  présente  pas,  comme  la  pratique 
ci-dessus,  quelque  chose  de  barbare,  qui  nous  laisse 
craindre  que  l'intelligence  n'en  soit  endommagée. 

Les  personnes  qui  voudraient  ne  pas  laisser  aper- 
cevoir qu'elles  compriment  un  eiîet  sensitif,  pour- 
ront très  bien  rendre  cet  exercice  imperceptible,  en 
s'y  prenant  de  cette  manière  :  Les  deux  doigts  en 
appuyant  leur  enfourchure  sur  les  narines,  pressant 
Je  nez  par  élasticité,  et  sans  arrêter  ce  mouvement, 
ils  le  laissent  glisser  en  descendant  comme  pour 
passer  et  frotter  sur  les  lèvres  supérieures  :  ce  frot- 
tement a  aussi  son  utilité  lorsqu'il  est  fait  avec  dou- 
ceur; venant  se  joindre  à  la  chaleur  de  Vbaleine  qui 
.s'échappe  du  nez  par  degré,  il  répand  un  certain 
ciiime  sur  Tcffet  sensitif. 
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LE  FIL  DE  L'APPÉTIT. 

Le  fil  de  V appétit,  premier  mouvement  hygiéni- 
que qui,  de  prime-abord,  peut  paraître  indépendant 
de  la  marche ,  dont  nous  nous  occupons  principa- 
lement ,  en  est  cependant  le  principe  fondamental 
aussi  bien  que  celui  de  la  santé  ;  car  la  bonne  santé 
et  les  bonnes  jambes  dépendent  en  grande  partie 
des  bonnes  digestions ,  et  les  bonnes  digestions  dé- 
pendent ordinairement  de  la  manière  dont  on  gou- 
verne son  appétit.  Pour  bien  entretenir  le  fil  de 
Vappélit,  dont  nous  donnerons  quelques  détails  dans 
la  partie  hygiénique,  il  faut,  pour  prendre  son  re- 
pas, attendre  que  les  premiers  effets  de  Tappétit  se 
soient  fait  sentir,  et,  de  plus,  lorsqu'on  Taura  com- 
mencé, entretenir  cet  appétit  par  les  aliments,  de 
manière  qu'ils  fassent  éprouver  à  l'estomac  une  sen- 
sation continue.  Lorsque  ces  aliments  ne  se  trou- 
vent pas  complètement  de  notre  goût,  s'ils  sont 
sains ,  nous  ne  devrons  pas  rompre  le  fil  de  Vappé- 
tit  pour  attendre  un  mets  qui  doit  flatter  davantage 
notre  goût. 

Il  en  est  du  mouvement  de  l'estomac  pour  l'ap- 
pétit comme  de  l'élasticité  du  corps  ;  tant  que  nous 
pourrons  entretenir  son  premier  élan,  il  sera  moins 
fatigué  que  de  lui  faire  interrompre  son  travail  pour 
le  lui  rendre  plus  agréable. 

Lorsque  le  fil  de  Vappétit  a  été  bien  entretenu 
dans  le  cours  du  repas,  l'estomac  se  trouve  préparé 
à  une  bonne  digestion;  mais  il  peut  arriver  que  l'es- 
tomac, dans  son  élan ,  ou  le   goût   soit   excité   par 


de  certains  mets  et  nous  fasse  prendre  cette  excita- 
tion pour  l'appétit  même. 

Nous  aurons  donc  à  observer  si  l'effet  que  nous 
ressentons  est  bien  appétit  ou  irritation,  afmdenous 
arrêter  à  propos. 

LE  FIL  SOCIAL. 

Le  fil  social  est  ce  mouvement  suprême  de  l'in- 
telligence qui  nous  fait  trouver  le  bonheur  dans  la 
société  de  nos  semblables  et  qui  s'entretient  lorsque 
nous  sommes  en  contact  avec  eux.  Le  fil  social  est 
ce  moelleux  sans  abandon,  cette  douceur  sans  fai- 
blesse qui  constitue  la  fraternité,  et  que  nous  cher- 
chons à  faire  passer  dans  l'esprit  de  nos  interlocu- 
teurs afin  d'éviter  ce  choc  de  réaction  qui  fatigue 
l'esprit  et  le  corps  et  nous  prive  de  ce  premier  con- 
fortable que  peut  procurer  le  commerce  social. 

Dans  nos  marches,  le  fil  social  est  cette  préve- 
nance qui^  nous  porte  à  nous  détourner  le  premier 
lorsque  nous  sommes  près  de  heurter  celui  qui  se 
trouve  sur  notre  passage  ;  mais  si ,  par  surprise, 
nous  ne  pouvons  éviter  le  choc,  que  la  souplesse  du 
corps,  l'élasticité  des  mouvements,  fassent  que  ce 
choc  soit  un  rebondissement,  un  roulement  autour 
de  celui  que  nous  voulons  ménager,  afin  que  nous 
n'en  éprouvions  de  part  et  d'autre  qu'une  impres- 
sion agréable. 


—  >:,»  — 
DE  lA  VALEUR  DU  PRINCIPE 

DES     MOUVEMENTS     APPLIQUÉE     AU     COUPS    HUaîAlN. 


Plus  le  mouvemeul  du  corps  est  continu,  moins 
il  le  fatigue. 

L'astre  qui,  sans  secousse  roule  éternellement 
clans  les  airs,  doit  sa  conservation  à  son  mouvement 
continu. 

Si  le  mouvement  du  corps  est  brisé  plus  ou  moins 
rapidement,  il  produit  une  secousse  plus  ou  moins 
forte  qui  le  fatigue  plus  ou  moins. 

Les  mouvements  horizontaux  sont  les  mouve- 
ments qui  fatiguent  le  moins  le  corps ,  parce  qu'en 
allant  et  venant  dans  ce  sens,  il  trouve  sur  l'air  le 
même  appui  de  chaque  côté.  Cette  égalité  de  mou- 
vements nous  rapproche  de  la  continuité  d'un  même 
mouvement. 

Le  mouvement  vertical  est  celui  qui  fatigue  le 
plus. 

Cette  attraction  de  la  terre,  sur  le  corps,  qui  forme 
son  poids,  fait  que  s'il  se  met  en  mouvement  du 
bas  en  haut;  ce  mouvement  a  beaucoup  plus  de 
force  du  côté  où  le  corps  est  attiré.  Ainsi ,  quand 
même  il  ne  rencontrerait  pas  l'obstacle  sur  lequel  il 
frappe,  ce  qui  est  la  plus  grande  cause  de  fatigue, 
il  n'en  éprouverait  pas  moins  une  inégalité  de  mou- 
vement ;  c'est  ce  qui  fait  que  moins  notre  meuve- 


ment  est  vertical,  moins  nous  éprouvons  de  fatigue. 

Deux  baguettes  de  jonc  ou  deux  corps  quelconques 
que  l'on  agiterait  continuellement  Tun  dans  le  sens 
vertical ,  l'autre  dans  le  sens  horizontal ,  au  bout 
d'un  certain  temps ,  éprouveraient  une  différence 
dans  leur  détérioration ,  bien  qu'ils  soient  dans  les 
mêmes  conditions  de  force  et  de  régularité  de  mou- 
vements. 

Les  mouvements  horizontaux,  étant  les  moins  fa- 
tigants, doivent  donc  être  pratiqués  de  préférence  à 
tous  les  autres  par  les  personnes  délicates.  Ces 
mouvements  deviennent  encore  moins  fatigants  à 
mesure  qu'ils  deviennent  circulaires;  car  plus  le 
mouvement  est  circulaire ,  plus  il  prolonge  les  se- 
cousses des  autres  mouvements,  et  plus,  par  consé- 
quent, il  leur  donne  cette  continuité  qui  évite  la  fa- 
tigue. 

Le  balancement,  n'importe  dans  quel  sens  on  le 
pratique,  soit  qu'on  l'appelle  élasticité,  vacillement, 
ébranlement  ou  suite  d'élan,  est  le  mouvement  à  étu- 
dier avec  le  plus  de  soin  ,  afin  de  le  rendre  le  plus 
continu  possible. 

C'est  dans  l'état  de  la  valse  que  l'homme  imite  le 
mieux  le  mouvement  des  astres,  ce  mouvement  cir- 
culaire qui  présente  le  plus  de  continuité  entre  tous 
les  mouvements  qui  ont  du  rapport  avec  ceux  de  la 
marche  ;  aussi  ce  mouvement  circulaire  vient  adou- 
cir de  beaucoup  ces  secousses  fatigantes  que  la 
valse  produit  lorsque  le  corps  saute  pour  donner  de 
l'essor  à  cette  action. 

Si  l'homme  établissait  une  marche  d'après  ce 
principe  de  mouvement  circulaire  de  la  valse ,  en 
évitant  VélasHcité  verticale  [pag.  22),  et  si  son  orga- 
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nisation  lui  permettait  de  continuer  ce  mouvement 
circulaire,  il  pourrait  marcher,  de  continu,  sans 
éprouver  la  moindre  fatigue. 

Après  le  mouvement  circulaire,  le  balancement 
horizontal  est  celui  qui  rapproche  le  plus  du  mou- 
vement continu. 

Le  va  et  vient  d'un  balancement  qui  vient  à  la 
suite  d'un  temps,  et  de  l'autre  du  balancement  hori- 
zontal, rend  celui-ci  plus  continu. 

Plus  nous  pourrons ,  avant  qu'un  mouvement  ne  i 
soit  arrivé  à  sa  portée ,  le  reprendre  par  un  autre 
mouvement,  plus  nous  le  rendrons  continu. 

Plus  aussi  nous  pouvons  faire  concorder  de  mou- 
vements pour  soutenir  l'élan  du  premier,  plus  il 
soulève  le  corps  avec  facihté.  | 

Le  balancement  étant  le  mouvement  le  plus  doux, 
attachons-nous  à  l'employer  autant  que  possible 
lorsque  nous  voudrons  éviter  la  fatigue. 

Entre  les  divers  balancements,  le  balancemerit 
horizontal  étant  le  plus  continu,  doit  être  aussi  celui 
que  nous  devons  faire  le  plus  possible  quand  nous 
voulons  nous  soulager  de  nos  fatigues  ;  c'est  ce  que 
nous  avons  été  à  même  d'apprécier  dans  le  cours  de 
nos  marches,  et  pour  bien  nous  assurer  si  ce  n'était 
pas,  comme  on  nous  l'a  quelquefois  fait  observer, 
une  illusion  du  résultat  de  nos  recherches,  nous 
avons  voulu  consulter  la  valeur  de  ces  divers  mou- 
vements sur  un  être  qui  n'a  pas  d'illusion ,  un  vé- 
gétal, la  sensitive  en-fm  :  nous  en  avons  agité  les 
feuilles  par  les  mouvements  qui  fatiguent  le  corps  ; 
les  feuilles  se  sont  repliées.  Puis,  nous  les  avons 
agitées  par  les  mouvements  qui  le  soulagent,  elles 
sont  restées  'r.iactes,  c'est  à-dire  que  nous  avons 
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rais  en  mouvement  les  feuilles  de  la  sensitive,  par 
chocs,  par  secousses,  elles  se  sont  repliées  à  l'ins- 
tant ,  et  qu'ensuite  nous  les  avons  agitées  par  des 
secousses  prolongées,  par  des  balancements,  elles  se 
sont  repliées  avec  lenteur,  ensuite  en  ne  lui  impri- 
mant plus  qu'un  balancement  un  peu  forcé ,  les 
feuilles  se  sont  à  peine  repliées;  et  enfin,  lorque 
nous  avons  prolongé  et  adouci  notre  balancement, 
(lies  n'ont  éprouve  aucune  dépression. 

INous  avons  continué  notre  épreuve  par  des  mou- 
vements qui  d'ordinaire  nous  font  éprouver  des  sen- 
sations agréables,  c'est-à-dire  que  sur  les  feuilles 
demi-ouvertes  nous  avons  promené  les  doigts , 
dessus,  dessous,  dans  le  sens  des  follioles,  comme 
pour  les  caresser,  et  elles  ont  paru  s'entrouvrir. 

Nous  avons  voulu  aussi  nous  assurer  par  les 
épreuves  ci-dessus,  en  les  pratiquant  par  la  respi- 
ration, si  le  soulagement  que  les  poumons  éprou- 
vaient, par  nos  différentes  manières  de  respirer^ 
n'était  pas  non  plus  une  illusion.  Alors  nous 
avons  soufflé  par  impulsion  sur  les  feuilles  de 
la  sensitive;  elles  se  sont  repliées  aussitôt.  Ensuite, 
poussant  avec  douceur  l'haleine,  et  la  retirant  pour 
faire  balancer  mollement  les  feuilles,  et  promenant 
le  souffle  le  long  de  ces  feuilles  et  de  leurs  foUiolles, 
nous  avons  aidé  la  nature  à  les  rouvrir  avec  plus  de 
rapidité. 

Les  mouvements  ci  dessus  produisent  les  mêmes 
effets  sur  les  animaux  :  un  chat,  un  chien,  par  exem- 
ple, que  l'on  veut  faire  demeurer  près  de  soi;  qu'à 
cet  effet  on  leur  prodigue  des  caresses  par  secousses, 
ils  ne  seront  retenus  qu'un  instant,  tandis  que  si  on 
leur  promène  la  main  (h  la  tète  au  milieu  du  corp^, 

() 


—  en- 
suivant le  sens  de  leur  poil  en  faisant  la  frétiUette, 
(pag.  51),  avec  douceur,  ces  animaux  s'adouciront 
et  se  tiendront  sur  place  comme  s'ils  étaient  magné- 
tisés, surtout  si  Ton  fait  la  frétillette  balançante^ 
(pag.  51),  et  si  les  mains  établissent  un  léger  balan- 
cement en  appuyant  sur  chaque  partie  du  corps  de 
l'animal. 

On  peut  encore  apprécier  la  valeur  du  balance- 
ment en  l'employant  pour  amortir  la  douleur  ;  car  si 
l'on  fait  un  balancement  quelconque  au  moment 
d'une  impression  douloureuse,  elle  se  prolonge,  s'a- 
doucit,  et  si  cette  douleur  reprend  par  accès,  par 
élancement,  le  mouvement  balancé,  fait  avec  plus 
de  force  en  rapport  avec  celle  de  la  douleur,  la  rend 
plus  continue;  elle  produit  moins  de  secousses,  et 
cette  douleur  se  trouve  atténuée.  Cet  aperçu  sur  la 
valeur  du  balancement  peut  suffire  pour  nous  rap- 
peler tout  son  pouvoir  pour  adoucir  la  fatigue  que 
les  mouvements  tant  répétés  de  la  marche  peuvent 
nous  occasionner. 
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CO.\CLUSIO^S  PniLOSOPlIIOlJËS 

SLR    LES   PB1?ÎCIPBS    DU   MOUVEMENT  DE  LA  MARCHE. 


Nous  aurions  pu  nous  étendre  sur  les  avantages 
que  Ton  pourrait  trouver  à  ce  que  tout  le  monde 
marchât  toujours  le  même  pas,  mais  en  le  variant 
selon  certain  temps ,  et  pour  sanctifier  tel  ou  tel 
jour  férié,  comme  il  en  est  de  rhabillement  pour 
les  jours  solennels;  tout  le  monde  à  peu  près  porte 
les  habits  de  fcte.  Ce  serait  faire  un  pas  vers  cette 
unité,  la  plus  belle  illusion  de  nos  philosophes, 
qui  a  pour  but  de  réunir  tous  les  hommes  sous  le 
même  drapeau.  Tout  en  admirant  de  toute  notre 
âme  cette  pensée  sublime,  nous  ne  nous  sentons  pas 
la  force  de  contribuer  à  une  telle  réalisation.  Notre 
subUme,  à  nous,  serait  que  chacun  suivît  le  fil  so- 
cial (pag.  57).  En  attendant,  rentrons  dans  les  lois 
de  la  simple  nature,  sans  pour  cela  quitter  celles  de 
la  société,  c'est-à-dire  que  nous  voulons  nous  gou- 
verner chacun  selon  notre  volonté,  tant  que  l'effet 
de  notre  volonté  ne  doit  en  aucune  manière  nuire  à 
nos  semblables. 

Nous  n'en  admirons  pas  moins  ce  point  d'unité 
qui  existe  dans  l'état  miUtaire  et  qui  donne  à  cha- 
que individu  la  môme  régularité  de  mouvement, 
seulement  nous  voudrions  que  cette  unité  eût  toute 
autre  destination  que  celle  de  tuer  des  hommes  avec 
plus  de  certitude  ;  mais  espérons  que  les  hommes 
des  différentes  nations  fmirontpar  s'entendre,  et  que 
la  nécessité  de  cette  espèce  de  barbarie  se  transfor- 
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meia  en  un  besoin  de  fraterniser  pour  le  bonheur 
de  tous.  Nous  avons  autant  lieu  de  compter  sur  la 
réalisation  d'une  paix  générale,  que  notre  nation  a 
fait  un  pas  vers  ce  but  précieux  de  Thumanité  ;  car 
dans  aucun  siècle  on  n'a  vu  s'écouler  autant  d'années 
sans  que  nous  soyons  entrés  en  hostilités  avec  les 
puissances  étrangères.  Grâce  à  hi  rapidité  des  che- 
mins de  fer,  on  fraternisera  avec  plus  de  facilité,  les 
mœurs  pourront  se  confondre,  et  l'on  ne  se  considé- 
rera plus  comme  des  sauvages  dont  on  se  croit  en 
droit  de  désirer  la  destruction. 

En  attendant  que  nous  ayons  la  certitude  que  no- 
tre pays  ne  sera  plus  attaqué ,  il  est  nécessaire  d'a- 
voir une  armée  prête  à  le  défendre.  Améliorer  le 
sort  de  nos  soldats,  voilà,  pour  le  présent,  où  doit 
tendre  notre  pensée.  Nous  nous  estimerions  très 
heureux,  si  dans  la  concordance  de  nos  mouvements, 
il  se  trouvait  un  point  pour  alléger  la  fatigue 
qu'ils  ont  à  éprouver  par  la  continuité  de  la  marche 
et  surtout  pour  soulager  ceux  qui  usent  leur  chau- 
sure  inégalement,  et  dont  jusqu'à  ce  jour  on  a  con- 
sidéré comme  un  problème  d'en  obtenir  tel  ou  tel 
résultat,  par  sa  seule  volonté. 

Il  appartient  à  nos  instructeurs ,  commandants , 
qui  sont  plus  compétents  que  nous  sur  cette  propo- 
sition, à  juger  de  la  moindre  chose  qui  peut  appor- 
ter une  amélioration  dans  la  marche  militaire.  Dans 
l'intérêt  général ,  s'ils  trouvent  à  utiliser  quelques- 
unes  de  nos  recherches,  nous  ne  doutons  pas  qu'ils 
ne  le  fassent  de  grand  cœur.  Ils  feront  en  cela 
preuve  de  bon  esprit;  ils  feront  comme  le  véritable 
homme  de  science,  qui  adopte  tout  ce  qui  peut  être, 
uJïile,  de  quelque  part  que  cela  vienne. 
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Le  pas  gymnastique  vient  à  l'appui  de  la  juste 
confiance  que  nous  avons  en  nos  instructeurs  qui 
n'ont  pas  dédaigné  de  suivre  l'exemple  des  Arabes 
qui  ont,  avant  nous,  mis  ce  pas  en  pratique. 

En  qualité  de  compatriote,  nous  réclamons  au 
moins  la  même  part  de  cet  honorable  zèle  pour  l'é- 
lude de  ce  qui  peut  paraître  avantageux  dans  nos 
recherches. 
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DEUXIÈME  PARTIE. 


CHAPITRE  PREMIER 


MMe  l'uêwre  de  Mn  Cha%9»êure  êeiotè  S€f 
vo9onié» 


La  base  fondamentale  de  la  marche  confortable 
est,  sans  contredit,  Taplomb  du  corps,  dont  nous 
pouvons  trouver  la  preuve  sous  nos  pas;  en  effet, 
lorsque  nos  semelles  auront  posé  sur  un  terrain  plat 
et  horizontal  et  qu'elles  seront  usées  également, 
nous  aurons  le  droit  de  dire  que  nous  marchons 
d'aplomb. 

Après  avoir  entretenu,  pendant  plus  de  quarante 
ans,  une  souffrance  que  j'aurais  pu,  pour  ainsi  dire, 
chasser  à  coups  de  pieds  ;  et  en  effet ,  comme  on  va 
le  voir,  il  n'eut  suffi,  pour  arriver  à  un  résultat  sa- 
tisfaisant, qu'à  jeter  la  jambe  dans  une  direction 
convenable. 

Après  avoir  couru  des  dangers  par  les  chutes  qui 
en  étaient  la  conséquence,  pensant  qu'un  défaut  de 
conformation  rendait  cet  inconvénient  insurmontA- 
blo,  j'étais  loin  de  m'attendre  à  ce  que  tout  à  coup, 


poussé  par  une  simple  idée,  je  me  dirais  :  11  faut  que 
j'arrive  à  une  amélioration.  Alors,  comme  pour  une 
chose  immense,  je  mis  là  toute  la  force  de  ma  vo- 
lonté, et,  en  effet,  pour  moi  la  chose  était  immense; 
car  je  suis  persuadé  que  tout  mon  être  a  éprouvé  de 
celte  souffrance  une  grande  altération.  Maintenant 
que  je  suis  arrive  à  mon  but,  et  que  je  ressens  les 
bienfaits  de  ma  découverte,  c'est  à  peine  si  j'ose 
l'annoncer,  tant  l'idée  me  paraît  naturelle  et  simple, 
qu'il  me  semble  en  vérité  que  tout  le  monde  doit 
la  connaître.  Ce  n'est  qu'en  observant  le  grand 
nombre  de  personnes  dont  les  chaussures,  et  prin- 
cipalement les  talons  de  ces  chaussures  montrent 
tant  d'irrégularités,  que  j'ai  cru  utile  de  donner  quel- 
ques indications  propres  à  attirer  l'attention  des 
marcheurs  sur  ce  point. 

Lorsque  nous  voyons  nos  semelles  devenir  plus 
minces  d'un  côté  que  de  l'autre,  et  nos  talons  suivre 
un  plan  oblique  qui  semble  nous  montrer  l'indice 
d'un  chemin  glissant,  avant  d'avoir  recours  au  cor- 
donnier, quelquefois  nous  essayons,  en  frappant  du 
pied  contre  terre,  de  repousser  le  talon  rejeté 
en  dedans.  Il  est  des  personnes  qui,  dans  leur  mau- 
vaise humeur,  ont  poussé  cet  exercice  jusqu'à  cre- 
ver leur  botte  ;  d'autres,  dans  le  cours  de  leur  mar- 
che, ont  essayé  d'user  le  côté  le  plus  saillant  en  lan- 
çant la  jambe  avec  roideur  de  ce  même  côté.  Voilà 
l'erreur;  c'est  justement  le  contraire  de  ce  qu'il  faut 
faire. 

Ici  ce  n'est  plus  qu'une  question  géométrique.  Re- 
présentons-nous que  chaque  jambe  est  un  balancier 
de  pendule  en  mouvement  dont  le  dessous  serait     I 
plat.  En  rapprochant  un  pied  près  de  l'autre,  c'est 
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Jehors  qui  touche  à  terre;  c'est  au  ccnlraiic  le 

dans  si  nous  éloignons  ce  pied  en  écartant  les  jam- 
i^es  ;  nous  n'avons  donc  qu'à  prendre  le  point  een- 
îral,  voilà  toute  la  difficulté. 

Généralement  on  use  en  dehors;  d'où  vient  cela  *? 
i)e  ce  qu'on  nous  dit  :  Il  est  mieux  d'avoir  les  pieds 
l'un  contre  l'autre,  sans  songer  que  pour  suivre  la 
mode  nous  tombons  dans  un  grave  inconvénient.  Il 
en  est  qui  rapprochent  tellement  les  pieds,  que  leurs 
k.'hevilles  S€  touchent;  aussi  à  celte  place,  le  pantalon 
est-il  froJté  continuellement  par  l'action  de  la 
marche,  et  pour  peu  qu'il  fasse  de  la  boue,  cette 
boue  se  transforme  en  une  espèce  d€  cirage  fort  peu 
coquet. 

Pour  mieux  nous  faire  comprendre  par  les  per- 
sonnes qui  désireront  user  leur  chaussure  également, 
qu'on  n-ous  permette  de  reproduire  l'image  du  balan- 
cier de  pendule;  non  pas  qu'il  soit,  comme  compa- 
raison, d'une  exa-ctitude  ligoureuse  avec  le  jeté 
ot'dinaire  (pag.  15),  dont  nous  allons  faire  l'applica- 
tion ,  mais  bien  parce  que  ce  balancier  est  souvent 
présent  à  nos  yeux,  et  qu'il  est  un  appel  à  notre 
mémoire,  ce  qui  est  un  point  essentiel  pour  arriver 
à  un  prompt  résultat. 

Supposons  que  notre  jambe  soit  un  balancier  de 
pendule  et  qu'elle  fasse  le  même  mouvement  avec  la 
même  facilité,  et  de  plus  avec  l'avantage  de  pouvoir 
le  faire  dans  tous  les  seus. 

Alors,  nous  n'avons  plus  qu'à  faire  \g  jeté  ordi- 
naire du  côté  où  nous  usons  le  plus.  La  jambe,  que 
nous  laissons  retomber  à  l'abandon,  revient  par 
balancement,  et  lorsqu'elle  est  arrivée  où  nous  vou- 
lons que  le  pied  pose,  le  corps  n'a  qu'à  peser  dessus. 
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Si  ce  mouvement  est  bien  exécute,  le  pied  tombera 
sur  la  partie  la  plus  saillante  de  la  chaussure,  el 
Taplomb  que  l'on  retrouvera  fera  éprouver  un  véri- 
table soulagement. 

La  conformation  des  personnes  dont  les  genoux 
se  touchent  est  favorable  à  l'aplomb  des  pieds.        ^ 

Les  personnes,  au  contraire,  qui  ont  naturelle- 
ment les  genoux  écartés,  ce  quon  appelle  vulgai- 
rement dL\o\T\csjaînbes  en  cerceaiix,i^erdent  l'aplomb  i 
de  leurs  pieds  à  mesure  qu'elles  les  rapprochent. 

Par  cette  dernière  conformation,  le  pied  qui  suit  ' 
la  position  oblique  de  la  jambe  porte  par  conséquent  ) 
en  dehors. 

Lorsque  cette  position  est  telle,  que  pour  prendre  [ 
l'aplomb  naturel  les  pieds  sont  obligés  de  se  rap-  i 
procher  totalement,  et  que  le  Jeté  ordinaire  dirigé  | 
en  dehors  n'a  plus  assez  de  puissance  pour  ramener  I 
le  pied  à  un  aplomb  convenable,  le  corps  devra 
venir  en  aide  à  la  jambe,  afin  qu'elle  puisse  se  por- 
ter plus  en  dehors  sans  être  obligée  de  forcer  son 
mouvement  pour  obtenir  cette  extentian. 

Dans  ce  cas,  la  jambe  ayant  besoin  d'étendre  sa 
portée  pour  lui  fournir  le  jeu  nécessaire,  le  corps 
se  fléchira  légèrement  dans  toute  sa  partie  infé- 
rieure;  celle-ci  conservera  le  laisser-aller  (pag.  31) 
complet  ainsi  que  la  hanche  et  ses  parties  adhé- 
rentes ;  et  pour  s'épargner  la  fatigue  que  pourrait 
causer  à  la  jambe  ce  mouvement  prononcé,  on  y 
donnera  de  Tessor,  en  tendant  à  faire  le  tour  de 
hanche  (pag.  29). 

On  sentira  que,  pour  adoucir  ces  mouvements/ 
il  faut  les  prolonger  par  le  moyen  de  l'élévation  du 
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goiiou  que  l'on  porte  à  une  certaine  hauteur  dont  la 
pratique  nous  fera  aussi  sentir  la  portée. 

Lorsque  le  genou  a  atteint  cette  portée,  il  doit 
retomber  perpendiculairement  à  terre  par  une  légère 
impulsion,  et  en  arrivant  là,  le  pied,  pour  adoucir  sa 
pose,  fait  Xa  jeté  rétrograde  (pag.  18),  tendant  à  se 
porter  en  dehors  ;  puis  le  rebondissement  latéral 
(pag.  21),  et  l'on  aura  au  complet  le  pas  qui  fait 
porter  le  corps  en  avant  sans  effort,  et  qui  fait  po- 
ser le  pied  sur  le  point  le  plus  saillant  de  la  chaus- 
sure. Ce  pas,  loin  de  nous  causer  de  la  fatigue,  nous 
ffera,  au  contraire,  éprouver  une  sorte  de  soulage- 
Iment,  surtout  si  nous  n'oublions  pas  le  laisser- 
\aller  complet  que  les  jambes  doivent  toujours  con- 
server. 

Pour  mieuxapprécier  l'effet  du  résultat  ci-dessus, 
nous  engageons  les  personnes  dont  les  talons  sont 
plus  usés  d'un  côté  que  de  l'autre,  à  ne  pas  les  faire 
remonter  ;  car  la  gêne  que  cette  inégalité  leur  fera 
'éprouver  sera  un  autre  appel  à  la  mémoire  qui  peut 
échapper  par  mille  distractions. 

D'ailleurs,  sentant  le  besoin  de  mettre  plus  de  force 
dans  Xquv  jeté,  elles  y  seront  plus  tôt  exercées,  et  de 
plus  n'est-ce  pas  se  créer  une  satisfaction,  que  de 
M'  conserver  l'occasion  de  vaincre  une  difficulté  ? 

11  est  des  personnes  de  conformation  exceptionnelle 
{111  ont  les  jambes  en  arc  de  cercle  dont  l'extrémité 
tournée  en  dehors  les  force  à  poser  sur  le  dedans  du 
pied.  Dans  ce  cas,  le  principe  de  danse  qui  fait  tour- 

■  la  pointe  du  pied  en  dehors  est  nécessaire  ; 
lions  y  ajouterons  \ejeté  circulciire  (pag.  j.S)  qui 
Mendra  en  aide  pour  faire  porter  le  pied  sur  le  de- 
iiors  et  donnera  en  outre  cet  avantage,   que  l'élan 
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de  (T  jcic,  en  produisant  une  secousse  balancée, len-" 
dra  au  corps  l'cquilibre  qu'il  perd  lorsque  la  pointe 
du  pied  n'est  plus  tournée  dans  la  direction  de  la 
marche. 

Combien  d'essais  et  d'applications  n'a-t-on  pas 
faits  pour  obvier  à  l'inconvénient  d'user  mal  sachaus- 
sure?  lien  est  qui  font  donner  à  leurs  talons,  ainsi 
qu'à  leurs  semelles,  plus  d'épaisseur  du  côté  où  le 
pied  porte  davantage,  ce  qui  vient  bien  mal  à  pro- 
pos forcer  l'appui  du  corps  du  côté  où  déjà  il  porte 
trop  son  poids. 

D'autres  tombent  dans  le  môme  inconvénient  en 
faisant  appliquer,  sur  les  parties  qu'ils  usent  le  plus, 
des  morceaux  de  cuir  fixés  avec  des  petites  vis  ;  mo- 
yen qui  augmente  l'inconvénient  par  l'inégalité  qu'il 
donne  au-dessous  de  la  semelle,  ce  qui  rend  son  frot- 
tement plus  dur  lorsque  le  pied  glisse  sur  le  sol,  et 
qui,  par  conséquent,  ajoute  à  la  fatigue  que  cause  ce 
moyen.  Cette  seconde  cause  de  faiigue  est  bien  mi- 
nime à  la  vérité  et  doit  être  insensible  pour  une  per- 
sonne qui  ne  marche  que  quelques  instants,  mais 
elle  a  quelque  importance  pour  celle  qui  marche  fré- 
quemment. 

ïl  en  est  qui,  cherchant  à  retrouver  leur  aplomb  et 
voulant  rendre  leur  appareil  moins  visible,  fourrent 
dans  le  côté  le  plus  usé  de  leur  chaussure  des  peti- 
tes bandes  de  liège.  Ces  différents  moyens  ont  chacun 
quelque  chose  d'incommode  qui  gène  notre  nature, 
et  pour  peu  que  l'on  soit  délicat  et  nerveux,  le  corps 
et  môme  l'esprit  peuvent  en  être  affectés. 

Ifepuis  longtemps  l'on  a  reconnu  combien  il  était 
important  de  trouver  un  moyen  pour  user  sa  chaus- 
sure également;  nous  pouvons  juger  de  cette  impor- 
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tance  par  le  grand  nombre  de  recherches  qui  ont 
été  faites  à  ce  sujet,  et  même  dernièrement  il  a  été 
pris  nn  brevet  pour  une  invention  de  talon  mobile 
qui  a*été  présenté  au  ministre  de  la  guerre.  S'il  n'a 
])ôs  été  adopté  pour  en  faire  usage  dans  Tarmée, 
c'est  qu'il  présente  quelque  inconvénient. 

Pourquoi  nous  mettre  en  frais  d'appareils  qui  nui- 
sent à  notre  nature,  quand  nous  n'avons,  pour  amé- 
liorer notre  marche,  qu'à  prendre  la  peine  de  met- 
tre en  pratique  des  mouvements  choisis  entre  ceux 
<iui  nous  font  éprouver  du  soulagement  et  qui  con- 
tribuent à  notre  santé  ? 

Dans  cette  circonstance,  ne  ressemblons-nous  pas 
à  celui  qui,  ayant  une  infirmité  non  incurable  à  une 
jambe,  préférerait  lui  en  substituer  une  de  bois  que 
de  chercher  à  la  guérir? 

La  cause  qui  fait  qu'on  se  rebute  aux  premiers 
mouvements  que  Ton  fait  pour  améliorer  sa  marche, 
est  bien  de  notre  faute  ;  car  ne  prenant  pas  la  peine  de. 
chercher  ceux  qui  peuvent  s'accorder  avec  nos  dis- 
positions, il  arrive  souvent  qu'ils  se  trouvent  opposés 
à  notre  conformation.  Alors  ils  contrarient  notre 
nature,  causent  de  la  fatigue,  et  Ton  renonce  bientôt 
à  l'espérance  de  bien  marcher  en  pensant  qu'il  faut 
souffrir  pour  une  chose  dont  on  doute  du  succès. 

ISos  mouvements  confortables  ne  présentent  pas 
ces  désagréments  ;  car  aux  premiers  es.sais  de  ces 
mouvements,  nous  sentons  un  bien-aise,  un  conter. - 
tement,  une  force  môme  qui  nous  indiquent  que  nous 
sommes  d'accord  avec  la  nature. 

Pour  donner  de  la  continuité  à  ce  nouveau  con- 
j  forlable,  nous  engageons  les  personnes  qui  praticjue- 
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ionl  i\-'ts  pi'inc-ipcs  de  varier  Icuis  exercices  aassifcii^ 
qu'un  mouvement  leur  i'era  éprouver  un  eilet  désa- 
i;rcal)le,  et  de  ne  le  reprendre  que  par  intervalle 
jusqu'à  ce  que  les  articulations  soient  bien  exercées. 

Bans  la  variation  de  nos  jelps,  nous  trouverons  une 
source  de  ^oulagoment,  surtout  si  nous  prenon** 
attention  à  sentir  l'impression  qu'ils  nous  font  éprou- 
ver, afin  de  mieux  les  approprier  à  nos  besoins. 

Nous  pourrons  varier  de  mouvements  sans  pour 
fcla  déroger  du  même  but.  Par  exemple,  le  jeté 
circulaire  (pag.  15)  faisant  poser  sur  le  dehors  du 
pied,  peut  se  remplacer  par  le  jeté  ordinaire  (pnpr.  \  s}^ 
en  le  dirigeant  en  dehors,  aiiaïîi  que' la  pointe  du 
pied. 

11  en  sera  de  même  pour  la  marche  confortable  en 
général.  P]n  usant  de  ses  ditTérentes  sortes,  nous  ferons 
travailler  à  tour  de  rôle  les  différentes  parties  mus- 
culaires, ce  qui  équivaut  presqu'à  un  repos. 

Nos  professeurs  de  gymnasîique  nous  ont  fait 
connaître  qu'ils  appréciaient  cette  utilité  lorsque, dans 
leur  école,  ils  ont  adopté  cette  devise  :  Ici  Un  est  de 
repos  que  le  changement  d''exe7xice. 

En  outre  que  nous  pouvons  varier  de  mouvement 
pour  chaque  côté  du  pied,  nous  pouvons  faire  poser 
le  corps  soit  sur  l'avant-pied,  soit  sur  le  talon,  en 
prenant  pour  l'arvaut-picd  les  marches  qui  portent 
le  poids  du  corps  en  avant  et  toutes  celles  où  le  talon 
ne  touche  pas  à  terre,  puis  les  marches  qui  nous 
donnent  une  tenue  droite  pour  ne  porter  que  sur 
le  talon  ;  mais  cette  dernière  pose  du  corps  de- 
mande à  être  soutenue  pir  l'élan  de  la  marche  et 
le  ///  de  Véquilibre. 


>ous  pouvons  (le  plus  établir  la  pose  du  corps  sur 
chaifue  coté  du  talon  ou  sur  chaque  côté  de  l'avaut- 
pied  stnilement;  l'iisage  des  différents  jetés  nous 
donnera  le  moyen  d'obtenir  ce  résultat  avec  la  plus 
grande  facilité.  iNous  avons  aussi  le  moyen  de  ne 
ï^iire  poser  le  corps  que  sur  la  plante  des  pieds,  Ci". 
que  Ton  obtient  sans  peine  en  posant  le  milieu  du  [ 

pied  sur  l'ar^to  des  marches,  dont  nous  connaîtrons;  ' 

Tutilité  lorsque    nous    en    serons  à  la  montée  de 

Cescalier. 

I 

11  est  une  exception  (|ui  œJre  quelques  difilcullcs  :  i 

c'est  lorsqu'on  use  en  nicnie  temps  le  dedans  du  talon 
et  le  dehors  de  favant-pied.  Mais  avec  un  peu  de 
persévérance,  cette  difficulté  pourra  être  vaincue 
tin  exécutant  la  marcha  légrre  <iue  nous  décrirons 
plus  loin,  qui  nous  donne  la  facilité  de  poser  sur  un 
des  cotes  du  talon  et  d'établir  une  légère  rotation  de 
Pavant-pied  qui  le  fiissc  porter  à  droite  ou  à  gauche 
suivant  notre  volonté, 

"N'est-il  pas  précieux  de  pouvoir  se  dire:  Je  puis 
tiser  nia  chaussure  selon  ma  volonté? 

Kncouragé  par  notre  réussite,  nous  avons  poussé 

plus  loin  les  exercices  ci-dessus,   afin  d'apprécier 

tout  le  pouvoir  de  notre  volonté  sur  ce  point,   en 

1  donnant  à  nos  talons  des  formes  géométriques,  c'est- 

I  à-dire  que  nous  avons  rendu  ieur  surface   tantôt 

.  concave,  tantôt  convexe,  et  cela  en  nous  dérangeant 

peu  de  nos  courses  ordinaires. 

Comme  nous,  ceux  qui  en  auront  la  patience 
j>ourront  satisfaire  cette  petite  curiosité  en  s'y  pre- 
nant de  cette  manière":  !<>  Pour  obtenir  des  talons 
cwncavps,  iU  devront  choisir,  pour  poser   le  pied. 
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tes  pavos  arrondis  que  Ton  rencontre  dans  les  rues 
ou  il  passe  beaucoup  de  voitures  ;  2''  pour  avoir  des 
talons  convexes,  avoir  soin  de  les  porter  dans  le 
creux  que  forme  la  réunion  de  trois  pavés  ;  et  3<*  Ton 
obtiendra  une  arête  au  milieu  du  talon  si,  sur  un 
sol  plat,  l'on  marche  en  dehors,  pendant  un  temps, 
puis  en  dedans  pendant  un  autre.  Dans  ce  cas,  le 
milieu  du  talon  pourra,  à  l'occasion,  avoir  son  uti- 
lité, car,  à  défaut  de  patin,  il  nous  en  présentera  le 
diminutif. 

Ces  exercices  sont  plus  praticables  qu'il  ne  semble 
au  premier  abord  ;  car,  si  Ton  considère  Vexactitude 
de  la  porlée  de  la  vue,  l'on  ne  pourra  qu'admirer  la 
facilité  avec  laquelle  le  pied  va  se  poser  sur  la  place 
que  l'œil  a  fixée  sans  que  le  regard  soit  obligé  de  le 
suivre;  autrement, l'homme,  à  qui  le  ventre  masque 
la  vue  de  ses  jambes,  ne  pourrait  pas  poser  son  pied 
avec  sécurité. 

Nous  dirons,  sur  l'utilité  des  talons  concaves,  que, 
par  ses  arêtes  aiguës,  il  vient  ajouter  à  notre  jelé 
aigu  (page  16),  pour  faire  incision  dans  la  glace 
lorsque  nous  voulons  marcher  dessusavec  assurance. 
Il  nous  donne  le  même  avantage  quand  nous  gra- 
vissons les  montagnes  ;  et,  de  plus,  sa  partie  con- 
cave, venant  envelopper  dans  les  aspérités  du  ter- 
rain, est  une  espèce  de  crochet,  pour  empêcher  de 
glisser. 

Le  talon  convexe  a  aussi  sa  petite  utilité  :  n'ayant 
plus  sa  surface  plate,  qui  vient  s'appliquer  sur  le 
parquet,  nous  pouvons  y  marcher  sans  être  obli'ié 
de  nous  tenir  sur  la  pointe  des  pieds,  lorsque  nous 
voulons  éviter  le  bruit  de  nos  pas;  et,  en  outrc^  il 
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semble  préparé  lout  exprès  pour  le  cas  où  nous 
voulons  pivotor  sur  un  talon,  comme  dans  les  cas  de 
conversion. 

Nous  voyons  un  grand  nombre  de  personnes  user 
leur  chaussure  en  dehors,  du  côté  droîT,  et  en  de- 
dans, du  côté  gauche.  Nous  pouvons  en  attribuer  la 
cause  à  l'habitude  que  Ton  a  généralement  de  charger 
le  côté  gauche  des  objets  que  Ton  veut  transporter. 
Le  corps,  alors,  pour  faire  contre-poids,  est  obligé  de 
se  pencher  du  côté  droit,  et  la  chaussure  de  ce  côté 
souffre  plus  que  de  Tautre. 

Une  autre  cause  peut  faire  user  davantage  du  côté 
droit;  c'est  que  d'ordinaire  le  pas  de  départ  se  fait 
de  ce  côté,  et  que  le  premier  pas  a  toujours  moins 
d'élan,  vu  qu'il  n'est  pas  encore  aidé  par  celui  de 
la  marche;  le  corps  ayant  moins  d'essor  au  premier 
pas,  pèse  davantage  de  ce  côté,  et  si  l'on  se  remet 
souvent  en  marche,  la  chaussure  usera  plutôt  d'un 
côté  que  de  l'autre. 

Ces  obstacles  ne  nous  arrêteront  pas  dans  nos 
moyens.  Nous  proposerons  un  jeté  spécial  que  nous 
nommerons  jeté  pesant  y  avec  lequel  nous  réduirons 
le  côté  de  la  chaussure  qu'il  nous  plaira,  av«c  la 
plus  grande  rapidité. 

JETÉ  PESANT. 

Le  jeté  pesant  s'exécute  de  cette  manière  :  Quand 
le  corps  est  en  élan  de  marche,  le  genou  se  plie  pour 
faire  lever  le  bas  de  la  jambe  en  arrière;  lorsque  le 
pied,  en  retombant,  est  arrivé  en  face  de  l'autre  pied, 
It'  corps,  par  un  luisser-allor,  terminé  par  une  im- 
I>ulsion,  pè>e  dessus,  et  son  poids,  joint  à  rcntrainc- 
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meul  de  la  marche,  lait  que  le  pied  frotte  à  terre  en 
s'avançant.  Voilà  tout  le  principe  du  jeté  pesant. 
Après,  il  ne  s'agit  plus,  pour  user  la  chaussure  à 
droite  ou  à  gauche ,  que  de  diriger  l'impulsion  en 
conséquence.  Pour  user  sur  le  dedans,  par  exem- 
ple ,  \e  jeté  pesant  tendra  uyijeté  talonnier  (pag.  18), 
et  pour  le  dehors  au  jeté  circulaire  (pag.  lo). 
Chaque  jambe  pourra  sans  grande  difficulté  faire 
son  jeté  différent ,  afin  d'arriver  à  égaler  la  chaus- 
sure. La  grande  rapidité  avec  laquelle  on  peut  ré- 
duire telle  ou  telle  partie  de  la  chaussure  par  le 
moyen  du  jeté  pesant,  a  cela  d'avantageux,  qu'on 
peut  encore  arriver  assez  rapidement  à  son  but  en  ne 
le  faisant  que  de  temps  à  autre,  ce  qui  conviendra 
aux  personnes  qui  pourraient  craindre  que  cette  mar- 
che ne  paraisse  avoir  quelque  chose  de  bizarre.  Dans 
ce  cas,  il  sera  très  facile  de  dissimuler  \e  jeté  pesant, 
et,  en  (juelque  sorte,  de  se  le  dissimuler  à  elles- 
mêmes  :  pour  les  personnes  qui  le  verront  faire, 
ce  sera  un  pied  qui  frotte  sur  une  éminence,  et  pour 
les  personnes  elles-mêmes  ce  sera  l'exercice  du 
coup  de  patin  appliqué  à  la  marche  pour  y  donner 
de  l'élan. 

L^  jeté  pesant  ne  doit  être  employé  que  sur  un  sol 
uni,  comme  celui  de  nos  trottoirs,  lors(|u'iIs  sont 
construits  avec  des  dalles  ou  avec  du  bitume  ;  au- 
trement les  talons ,  en  traînant ,  pourraient  s'ac- 
crocher. 

Lorsqu'on  se  trouvera  à  même  d'exécuter  com- 
plètement sa  marche  par  jetés  pesants ,  l'on  sera 
étonné  du  peu  de  temps  qu'il  faut  pour  réduire  ses 
talons;  car  pour  peu  que  le  sol  présente  des  aspéri- 
tés, on  pourra  diminuer  la  partie  saillante  au  moins 
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d'un  millimètre  à  Tlieure,  et  si  l'on  ajoute  à  la  iimt- 
<*he  l'élan  de  la  course  ,  la  puissance  du  moyen  sera 
doublée. 

Quel  avantage  pour  celui  qui  tiendrait  à  ne  pas 
quitter  une  chaussure  faite  à  son  pied,  dont  les  ta- 
rons seraient  irréguliers,  et  qui  aurait  à  se  présen- 
ter en  tenue  quelques  heures  après!  L'ouvrage  pour- 
rait encore  s'activer  eu  s'y  prenant  au  moment  de 
Taire  sa  toilette.  Par  exemple  :  en  brossant  son  ha- 
billement par  un  mouvement  balancé,  on  l'ait  un  jeté 
prolongé  en  dehors,  et  lorsque  la  jambe  revient  par 
balancement,  on  faittraînerla  partiedu  talon  que  Ton 
veut  user.  Si  l'on  a  bien  établi  la  mesure  des  balan- 
cements, au  lieu  d'être  fatigué,  comme  il  arrive  sou- 
vent par  les  apprêts  de  sa  toilette,  cet  exercice  aura 
d  «posé  aux  divertissements  que  l'on  peut  avoir 
à  prendre. 

A  l'occasion  de  nos  paroles  :  User  notre  chaussure 
selon  notre  volonté  y  un  plaisant  pensant  nous  embar* 
rasser,  nous  dit  :  Je  voudrais  user  mes  bottes  sur  le 
<!OUvlc-pied,  nous  lui  proposâmes  le  moyen  que  voici  : 
de  se  procurer  une  de  ces  petites  brosses  composées 
de  fils  de  fer  adaptés  à  du  cuir  ,  petites  cardes  dont 
les  chapeliers  font  usage;  de  l'appliquer  au  bas  du 
pantalon ,  de  manière  que  les  pointes  de  fer  tou- 
chent le  coude-pied;  et,  avec  ce  procédé  établi 
d'un  seul  côté,  marchez  toute  une  journée ,  lui  di- 
nies-nous,  et  le  soir  comparez  vos  deux  bottes,  puis 
nous  nous  direz  si  le  moyen  a  réiïssi. 

Avis  aux  personnes  qui  voudraient  que  leurs  bot- 
tes se  trouvassent  cirées  en  faisant  des  exercict's 
dans  leur  chambre.  Pour  obtenir  ce  résultat,  elles 
«l'-iuraient  qu'a  substituer  a  la  carde  ci-dessus,  une 
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brosse  disposée  à  cet  effet  qu'elles  suspendraient  par 
deux  boulons  attachés  l'un  et  l'autre  de  chaque 
côté  de  la  couture  du  dedans  du  pantalon.  Cette 
brosse  aurait  la  forme  de  guêtre  avec  son  sous-de- 
pied  et  à  laquelle  on  laisserait  assez  de  jeu  en  tota- 
lité pour  qu'elle  puisse  vaciller  en  tous  sens.  Elle 
serait  en  velours  de  laine  ou  de  tonte  autre  étoffe 
dont  le  poil  pourrait  servir  de  brosse  douce.  Le  gar- 
çon actif,  habitué  à  frotter  sa  chambre  lui-même, 
trouverait,  par  ce  procédé,  le  moyen  de  faire  trois 
ouvrages  à  la  fois  ;  frotter  sa  chambre,  cirer  ses 
bottes,  et  faire  delà  gymnastique.  Ce  procédé  pour- 
rait peut-être  remplacer  avec  avantage  ces  ma- 
chines dispendieuses  que  Ton  voyait  il  y  a  une  di- 
zaine d'années  dans  quelques  grands  établissements, 
tel  que  TËcole  polytechnique,  où  des  individus 
étaient  obligés  de  se  tenir  à  une  même  place  pour 
cirer  les  chaussures  à  la  mécanique.  La  santé  des 
jeunes  gens  y  gagnerait ,  s'ils  pratiquaient  eux- 
mêmes  l'espèce  de  gymnastique  ci-dessus,  .i|ui  vien- 
drait journelkment  entretenir  la  souplesse  du  corps 
et  aussi  cette  circulation  générale  dont  la  stimula- 
tion fréquente  est  l'hygiène  la  plus  sanitaire  que  l'on 
puisse  établir. 

Revenons  à  notre  sujet  ;  En  disant  que  nous 
avions  le  pouvoir  d'user  notre  chaussure  selon  notre 
volonté,  nous  n'avons  pas  prétendu  donner  à  pen- 
ser que  nous  pouvions  toujours  l'user  également; 
il  faudrait  pour  cela  q,ue  jamais  nous  ne  marchas- 
sions pas  sur  un  sol  accidenté,  car  la  pente  peut  nous 
faire  porter  le  pied  plus  d'un  côte  que  de  l'autre,  à 
moins  que  nous  ne  rencontrassions  alternativement 
une  pente  opposée  pour  rétablir  le  niveau,  en  usant 
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les  deux  cùlés  à  tour  de  rôle,  ce  qui  n'aurait  pu  se 
réaliser,  si  nous  eussions  suivi  le  conseil  du  pré- 
fet de  police  adressé  à  la  population  de  Paris  et 
placardé  dans  tous  les  coins  de  la  capitale,  lequel 
conseil  tendait  à  nous  faire  prendre  Thabitude  de 
marcher  sur  la  droite  des  trottoirs;  nous  donnant 
pour  exemple  les  habitants  de  Londres,  qui  ont  mis, 
chez  eux,  cet  usage  en  pratique. 

On  reconnaît  généralement  combien  il  y  a  d'im- 
portance à  user  sa  chaussure  également ,  puisque 
dans  rétat  militaire  de  plusieurs  puissances  du 
Nord,  on  oblige  les  soldats,  tous  les  matins,  à  poser 
leurs  souliers  sans  dessus  dessous  pour  être  soumis 
à  une  inspection  et  leur  ordonner  de  mettre  des  clous 
aux  parties  les  plus  usées. 

Pour  être  plus  certains  d'user  notre  chaussure  éga- 
lement ,  nous  devons  suivre  l'usage  ci-dessus  ,  à 
l'exception  des  clous  auxquels  nous  ne  serons  pas 
assujettis  par  le  pouvoir  que  nous  avons  de  gouver- 
ner notre  marche  selon  notre  volonté. 

Nous  devrons  donc,  tous  les  matins,  passer  en  re- 
vue notre  chaussure,  afin  de  prendre  une  marche  en 
conséquence.  H  ne  faut  qu'être  un  peu  exercé  à  nos 
différentes  marches  pour  n'avoir  à  s'occuper  que  des 
premiers  pas  de  départ,  et  une  fois  le  courant  établi, 
lesjambes  passent,  pourainsidire,  àrétalmécanique. 

Pour  arriver  sûrement  au  but  qu'on  se  propose  , 
il  fant  que  chacun  suive  la  disposition  qui  Tintérisse 
le  plus;  par  exemple,  nous  dirons  à  celui  qui  tient 
avant  tout  à  sa  santé  :  Songez  quelle  influence  peut 
avoir  sur  le  corps  un  aplomb  mal  assuré. 

A  cet  autre  qui  se  trouve  dans  le  cas  de  faire  des 
cconomies  :  N'oublie/,    pas   ((iio    si  votre   chaussure 
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pesé  moins  sur  le  sol,  il  y  aura  moins  de  frottemenl 
parconséqueul  moins  d'usure,  ce  qui  vous  exemp- 
tera (le  la  fane  réiiarer  aussi  souvent;  donc,  il  y 
aura  pour  vous  économie  de  temps  et  d'argent. 

Enfin,  nous  dirons  à  i'élégantqui  met  son  amour- 
propre  à  avoir  toujours  une  belle  chaussure  :  l^ap- 
pelez-vous  (}u'ellc  est  c<înfectionnée  pour  marcher 
d'aplomb,  et  que,  si  vous  ne  faites  plus  de  mouve- 
ments opposés  à  sa  fabrication,  elle  conservera  plus 
longtemps  sa  forme  primitive. 

DE  LA  CHAUSSURE  NEUVE. 

En  marchant  avec  une  chaussure  neuve,  celui  qui 
n^use  pas  également  en  souffre  l>eaucoup,  il  s'en 
plaint  à  son  cordonnier  ;  celui-ci  répond  :  11  faut 
bien  le  temps  de  la  briser;  et  souvent  il  arrive 
qu'avant  de  la  briser,  il  faut  la  faire  recoudre. 

IVouvelle  plainte  de  ia  part  du  client  qui  devrait 
plutôt  s'accuser  lui-mémc,  et  de  la  souffrance  qu'il  a 
éprouvée,  et  de  sa  chaussure  (juil  a  forcée  à  se  décou- 
dre, parce  qu'il  n'a  pas  mis  son  pied  d'aplomb  dans 
cette  chaussure.  On  peut,  à  l'instant,  trouver  ia 
preuve  de  ce  que  nous  avançons,  en  marchant  sans 
aplomb  avec  une  chaussure  neuve,  puis  continuer 
à  marcher  en  mettant  ses  semelles  d'accord  avec  le 
sol;  et  l'on  sentira  l'effet  qu'éprouverait  celui  qui, 
dans  le  cours  de  sa  marche,  mettrait  des  chaussons 
après  avoir  quitté  de  gros  souliers. 

Pour  peu  que  nous  y  portions  attention,  la  plante  des 
pieds,  douée  d'une  sensibilité  exquise,  nous  aver- 
tira toujours  du  côté  où  le  pied  pose  plus  fortement. 
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Lorsque  le  pieu  se  met  en  désaccord  a\ec  I<i 
thanssure  ,  il  glisse  dedans  ;  la  pression  étant  plus 
forte  d'un  côté,  là  se  forme  un  eor.  Si  Ton  persiste 
à  mettre  la  même  chaussure ,  le  eor  prend  racine  ^ 
et  c'est  quelquefois  pour  toujours.  Les  personnes  qui 
usent  également  ne  sont  pas  sujettes  aux  cors,  à 
moins  qu'elles  portent  des  chaussures  par  trop  étroi- 
tes ou  peu  conformes  à  leurs  pieds,  et  encore  sont- 
elles  moins  exposées  à  cette  incommodité  que  les 
personnes  qui  se  chaussent  largement  mais  sans^ 
aplomb;  car  une  chaussure  dans  laquelle  un  pied 
sans  aplomb  jone  avec  trop  de  facilité  est  une  cause 
décors,  en  ce  que  le  pied  n'étant  pas  retenu,  il  peut^ 
plus  librement ,  se  trouver  dans  le  cas  ci-dessus  ,. 
c'est-à-dire  avoir  toute  la  pression  sur  un  seul 
point. 

Les  cors  aui  pieds  peuvent  venir  d'une  autre 
cause,  et  les  personnes  qui  marchent  d'aplomb  n'en 
seront  pas  épargnées  :  c'est  lorsque  la  marche  est 
dure  que  U  pied  éprouve  un  choc  en  touchant  à  terre. 
Si  ces  personnes  adoucissent  leur  marche,  elles  ver- 
ront bientôt  leurs  cors  disparaître. 

La  cause  qui  produit  le  plus  de  cors  aux  pieds  est 
cette  manière  de  marcher  qui  fait  que  le  pied  étant 
lancé,  va  se  refouler  au  bout  de  la  chaussure;  il  s'é- 
lablit  une  pression  sur  les  doigts  qui  souvent  y  fait 
naître  des  cors,  et,  de  plus,  étant  pressés  les  uns 
contre  les  autres,  il  n'en  faut  pas  davantage  pour 
faire  venir  des  cors  entre  les  doigts. 

En  marchant  par  jetés  rétrogrades  {^sl^.  18),  on 
évitera  cet  inconvénient. 

Les  différentes  marches  que  nous  allons  proposer 


—  8î  — 

uous  donnant  la  facilité  de  poser  le  pied  du  coté  que 
nous  voulons,  seront  d'un  grand  secours  pour  nous 
éviter  les  cors  aux  pieds. 

Le  cor  ne  se  formant  qu'après  une  pression  con-^ 
tinue,  dès  que,  par  nos  différentes  marches,  nous  fe- 
rons varier  cette  pression  ,  les  cors  ne  pourront  plus 
se  former.  Cependant  si,  par  causes  imprévues  ,  il 
nous  en  survenait,  nous  pourrons  les  réduire  en  sui»- 
vant  le  moyen  indiqué  au  chapitre  hygiénique. 
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CHAPITRE  II. 


Sut*  tes  direê*9  mt^yens  pot^t*  en» 
itreienitf  son  é^uiiibre  dans  tes 
différentes  JKfarehes  et  eatetreiees 
eonfortahtes* 


Faire  de  la  marche  un  confortable  pendant  un  cer-' 
tain  espace  de  temps,  n'est  pas  une  idée  neuve,  sans 
doute;  tout  le  monde  a  ressenti,  durant  un  temps, 
le  bien-être  dans  cet  exercice  naturel  ;  mais  personne 
n'a  songé  à  faire  de  la  marche  le  confortable  de  la 
plus  grande  partie  du  cours  de  Texistence,  et  cepen- 
dant si  Ton  a  porté  quelque  attention  sur  les  chapi- 
:res  précédents,  on  a  déjà  pu  voir  que  ce  résultat 
îtait  facile  à  obtenir,  puisque  pour  bien  marcher  et 
pour  bien  nous  porter,  nous  n'avons,  dans  lenombre 
Jes  mouvements  que  nous  pouvons  exécuter  ,  qu'à 
hhoisir  parmi  ceux  qui  nous  sont  agréables,  ceux  qui 
nous  font  éprouver  un  bien-aise,  tout  en  nous  con- 
Uervantles  sensations  et  en  nous  fortifiant  la  santé.  En 
■m  mot,  nous  n'avons  qu'à  choisir  des  mouvements 
'confortables  pour  constituer  nos  dilTérenlcs  mar- 
ches. 
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Si  nous  sommes  parvenus  à  marcher  d'aplomb 
nous  éprouvons  moins  de  fatigue.  C'est  un  pas  de  fail 
vers  la  marche  confortable. 

Pour  arriver  à  marcher  d'aplomb,  nous  avons 
équilibré  une  partie  de  notre  corps;  mais  pour  par- 
venir à  ne  pas  nous  fatiguer  en  marchant,  nous  au- 
rons à  équilibrer  notre  corps  dans  son  entier. 

On  reconnaîtra  le  besoin  d'équilibrer  son  corps, 
si  Ton  considère  que,  parmi  les  personnes  dont  1< 
système  nerveux  est  continuellement  tendu  par  une 
marche  forcée,  il  en  est  qui  sont  obligées  par  le  man- 
que d'équilibre  de  lever  les  bras  pour  s'en  servir  de 
balancier,  comme  fait  l'acrobate  lorsqu'il  marche  sur 
la  corde  tendue.  On  en  voit  qui,  après  avoir  force 
leurs  mouvements  pour  se  donner  une  démarche 
gracieuse,  ont  contracté  un  tic  nerveux.  On  en  voit 
d'autres  dont  le  corps  travaille  plus  d'un  côté  que  de 
l'autre,  au  point  que  leur  habillement  quitte  son 
aplomb  et  suit  le  côté  qui  fait  le  plus  de  mouvements. 
C'est  notamment  sur  le  pantalon  à  guêtres  ou  à  ban- 
des que  cet  effet  disgracieux  se  produit  de  manière 
à  choquer  notre  vue.  Celui  qui  porte  un  tel  panta- 
lon, se  croyant  victime  de  la  maladresse  de  son 
tailleur,  va  chez  celui-ci  se  plaindre  de  la  mauvaise 
confection  de  ce  pantalon  dont,  la  veille,  il  lui  avait 
fait  l'éloge.  Si  le  tailleur  n'a  que  l'idée  de  son  état 
Il  ne  songera  pas  que  ce  défaut  provient  du  corp; 
mal  équilibré  de  son  client,  et  se  mettra  l'esprit  à  l< 
torture  pour  retoucher  ce  pantalon  sans  pouvoir  ar 
river  à  un  résultat  satisfaisant. 

Nous  dirons  pour  ce  client,  qu'en  pareil  cas,  i 
faut  se  garder  de  tirer  son  vêtement  pour  le  re- 
mettre d'aplomb;  car  c'est  ici,  comme  il  a  été  di 


pour  l'usure  inégale  des  talons  ,  un  appel  à  la  mé- 
moire pour  faire  travailler  le  côté  du  corps  qui  a  eu 
le  moins  d'action.  On  devra  même  forcer  ses  mou- 
vements jusqu'à  ce  que  ce  vêtement  ait  repris  sa 
place. 

Puis  nous  dirons  pour  l'art  du  tailleur  qui ,  de- 
puis des  années  marche  à  la  hauteur  de  cette  qua- 
lification d'art,  que  pour  ne  pas  déroger  à  cette  ten- 
dance de  progrès,  les  principales  notions  de  la  sta- 
tique sont  utiles  au  tailleur ,  tout  aussi  bien  que 
celles  de  la  géométrie  linéaire  qui,  depuis  le  com- 
mencement de  ce  siècle,  servent  de  base  à  la  coupe 
des  habillements. 

Tl  faut  bien  marcher  avec  le  siècle. 

Du  temps  de  notre  grand  auteur  Voltaire,  on  au- 
rait dit  au  tailleur  qui  aurait  parlé  de  géométrie,  de 
statique  :  Faites  des  habits.  Tant  il  est  vrai  que  plus 
nous  ferons  de  progrès,  plus  la  science  deviendra  né- 
cessaire à  tout  le  monde. 

Nous  ne  prétendons  pas  faire  de  l'équilibre  par  la 
science  du  calcul;  mais  bien  de  Téquilibre  à  la  por- 
tée de  tout  le  monde ,  celui  que  les  sensations  nous 
''ont  apprécier,  de  l'équilibre  confortable  enfin,  qui 
Consiste  à  faire,  autant  que  possible,  des  mouve- 
nents  agréables,  pour  les  appliquer  à  notre  utilité, 
H  de  les  varier  aussitôt  que  nous  sentons  cet  effet 
kgréable  aller  en  décroissant. 

Nous  sommes  persuadés  par  expérience  sur  nous- 
Tiémes,  que  ces  effets  de  bien-aise  que  nous  ressen- 
;ons  en  faisant  tel  ou  tel  mouvement  d'une  part,  sont 
les  avertissements  de  la  nature  pour  nous  porter  da- 
nnntagc   à  travailler  à  notre  conservation  :  et  que 
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de  l'autre,  ceux  qui  nous  l'ont  sentir  de  la  douleur, 
portent  à  la  destruction. 

L'équilibre,  ce  mouvement  général  qui  nous  fait 
ressentir  un  effet  satisfaisant ,  doit  contribuer  pour 
une  grande  part  à  notre  santé. 

Nous  ne  voulons  pas  entrer  dans  le  domaine  de  la 
gymnastique  athlétique  où  les  plus  forts  sortent  de 
leurs  exercices  avec  des  courbatures;  cette  gymnas- 
tique augmente  la  force  du  corps,  à  la  vérité,  mais 
ne  peut  qu'émousser  le  système  sensitif.  Ceux-ci 
forcent  la  nature.  Nous  la  suivons  pas  à  pas. 

Nous  n'empiéterons  pas  non  plus  sur  le  terrain  de 
la  gymnastique  médicale  où,  sans  une  connaissance 
profonde  de  l'anatomie  et  de  la  physiologie ,  on  est 
sujet  à  faire  de  grandes  erreurs  ;  car  si  l'on  n'est  pas 
bien  certain  que  tel  mouvement  va  se  reproduire 
sur  tel  organe,  il  pourra  mettre  en  jeu  celui  qui  l'a- 
voisine  et  augmenter  la  maladie  au  lieu  de  la  dé- 
truire. Si  nous  faisons  quelque  peu  pénétrer  dans 
l'intérieur  du  corps  l'effet  de  nos  mouvements  hygié- 
niques, ce  n'est  que  quand  les  effets  de  ces  mouve- 
ments peuvent  être  appréciés  par  tout  le  monde. 

Notre  but  n'est  pas  non  plus  de  faire  de  la  gym 
nastique  militaire.  Nous  n'irons  pas  au-delà  du  dé 
sir  que  nous  avons  de  voir  s'améliorer  la  marche  d< 
nos  soldats,  en  souhaitant  qu'ils  soient  exercés  à  Ta 
plomb  et  à  l'équilibre  d'une  marche  confortable. 

Notre  gymnastique  confortable  comprend  un  équi 
libre  souple,  mouvant,  continue,  un  équilibre  gêné 
rai  du  corps ,  celui  qui  doit  le  plus  éviter  la  fatigu 
et  entretenir  la  santé.  Nous  voulons  que  le  corps  ( 
les  membres  entretiennent  chacun  leur  propre  équil 
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bre,  en  suivant  la  concot^dance  des  mouvements  (p.  23) , 
afin  (le  fondre,  pour  ainsi  dire,  ces  divers  équilibres 
ensemble  pour  ne  produire  qu'un  seul  équilibre,  qui 
porte  un  soulagement  réciproque  entre  le  corps  et 
les  membres;  par  exemple,  nous  voulons  que  le 
corps,  en  entretenant  l'éciuilibre  des  jambes  et  son 
propre  équilibre,  se  repose  sur  sa  base,  et  que  dans 
celte  position ,  il  pèse  à  propos  sur  les  jambes  pour 
les  aider  à  entretenir  le  fil  des  mouvements  (pag.  24), 
et  de  plus  que  la  jambe  soit  aidée  par  de  certains 
mouvements  de  la  nature  du  gouvernail  circulaire 
(pag.  22),  c'est-à-dire  qu'elle  se  trouve  portée  en 
avant  sans  qu'elle  ait  à  agir  en  aucune  manière; 
car  le  jeu  du  gouvernail  pourrait  faire  marcher  en- 
core, avec  une  certaine  facilité,  une  jambe  qui  se- 
rait attaquée  de  paralysie  ou  de  tous  autres  maux 
qui  la  tiendrait  dans  l'inertie. 

De  leur  côté,  les  jambes,  autant  qu'il  sera  en  leur 
pouvoir,  auront  à  entraîner  le  corps  par  leur  pro- 
jection ;  à  entretenir  son  équilibre  par  le  fil 
des  mouvements  (pag.  24),  et  à  se  poser  là  où  il  va 
peser  le  plus. 

;  Nous  aurons  aussi  à  imprimer  au  balancement 
|naturel  des  bras,  selon  nos  différentes  marches,  un 
[double,  et  quelquefois  un  triple  mouvement  s'il  est 
Inécessaire  pour  le  soulagement  du  corps,  comme 

nous  allons  le  voir  à  la  montée  et  à  la  descente  de 
.  l'escalier. 

L'équilibre  de  la  tête  ne  doit  pas  être  négligé,  car 
jSi  elle   penolic,   son   poids  peut    devenir  considé- 

'  'ble  par  refTit  de  sa  position  à  rcxtrémilé  supé- 
irc  du  corp<;  ;  aussi  ne  doit-elle  aider  celui-ci  dans 

-  Il  ''Inn  (juo  par  un  mouvement  modéré,  cl  réicr- 
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Ver  la  forte  impulsion  lorsqu'elle  est  nécessaire 
pour  faire  contre-poids,  à  la  pente  du  corps,  afii 
de  lui  rendre  son  équilibre  lorsqu'il  le  perd. 
Bien  que  la  tête  puisse  donner  un  poids  considéra- 
ble, le  corps,  néanmoins,  étant  beaucoup  plus  vo- 
lumineux, produit  plus  d'effet  sur  l'équilibre;  aussi 
devons-nous  y  porter  la  plus  grande  part  d'attention 
dans  le  cours  de  nos  marches. 

La  tenue  du  corps  doit  représenter  à  l'imagina- 
tion un  sceptre  ou  un  bâton  de  maréchal,  que  l'on 
tiendrait  avec  dextérité,  debout,  en  équilibre  sur  le 
milieu  de  la  main. 

Pour  bien  se  préparer  à  soutenir  les  différents 
équilibres  balancés  dont  nous  allons  faire  usage, 
on  devra  fréquemment  faire  un  petit  exercice  extrê- 
mement simple  dont  nous  allons  donner  le  détail, 
exercice  que  nous  nommerons  le  balancier.  Il  nous 
fera  sentir  les  premiers  effets  de  soulagement  que 
doivent  nous  procurer  les  divers  balancements. 

LE  BALANCIER. 

Le  balancier  s'établit  de  cette  manière  ;  Le  corps 
est  debout,  les  genoux  légèrement  fléchis  ,  la  pointe 
des  pieds  tournée  en  dehors,  et  dans  cette  position 
les  bras  se  croisent  en  sautoir,  un  genou  se  plie 
pour  faire  lever  le  bas  de  la  jambe  à  la  hauteur  du 
jarret  sur  lequel  elle  s'appuie  par  impulsion.  Il  fléchit 
légèrement,  se  redresse,  fait  rebondir  la  jambe,  elle 
se  jette  en  dehors  avec  abandon,  et  le  plus  loin  pos- 
sible, pour  retomber  sur  le  derrière  du  talon,  puis 
sur  la  pointe  du  pied  que  l'on  fait  frapper  à  terre. 
Dans  le  m^nie  temps,  los  bras  se  décroisent  pour  se 
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jeter  de  même  que  la  jambe,  mais  chacun  de  leur 
côte,  pour  retomber  en  mesure  avec  elle,  c'est-à- 
dire  qu'en  même  temps  que  les  bras  s'étendent,  le 
talon  pose  à  terre  et  que  les  bras  se  recroisent 
quand  la  pointe  du  pied  frappe  la  terre. 

Le  corps,  pour  accompagner  ces  mouvements,  se 
penche  du  côté  où  la  jambe  fait  son  jeté,  et  s'abaisse 
même  pour  donner  la  facilité  à  la  jambe  de  se  porter 
à  une  plus  grande  distance  ;  puis  le  corps  se  redresse 
lorsque  la  jambe  se  reporte  sur  le  jarret. 

Arrivé  à  cette  position,  on  se  tient,  autant  que 
possible,  sur  la  pointe  du  pied,  afin  de  mieux  s'ha- 
bituer à  maintenir  son  équilibre. 

Si,  en  faisant  cet  exercice,  on  en  marque  la  me- 
sure en  disant  un  quand  le  talon  pose,  et  deux  lors- 
que la  pointe  du  pied  frappe,  puis  trois^  au  moment 
où  le  talon  se  lève,  on  aura  exécuté  au  complet  le 
balancier. 

Ces  trois  temps  de  mesure  qui,  d'ordinaire,  flat- 
tent l'oreille,  joints  à  ces  mouvements  balancés  qui 
répandent  une  certaine  douceur  dans  l'impression 
que  cet  exercice  peut  produire,  font  qu'étant  exécutés 
devant  des  spectateurs,  ils  pourront  quelquefois  leur 
paraître  agréable,  et  à  nous  satisfaisants  si  nous  n'a- 
vons pas  ressenti  de  fatigue,  car  ce  sera  une  preuve 
que  nous  aurons  réussi  à  bien  équilibrer  notre 
corps. 

Inutile  de  dire  que  pour  représenter  le  balanciery 
le  mouvement  général  du  corps  doit  justifier  la  dé- 
nomination de  cet  exercice. 
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CHAPITRE  III. 


JLa  Montée  y  Ma  Descenie  tie  i'etcmiief 
et  ta  JËfaifche  datée  t'appaftetment» 


La  montée  de  l'escalier  nous  donnera  l'occasion 
d'apprécier  le  merveilleux  effet  que  l'on  peut  obte- 
nir de  l'équilibre  soutenu  par  la  concordance  de  di- 
vers balancements. 

Jusqu'à  présent  l'on  a  regardé  comme  un  pro- 
blème le  moyen  de  monter  des  degrés  sans  sentir  le 
poids  de  son  corps. 

Ce  moyen,  comme  tous  ceux  que  nous  voulons 
proposer,  deviendra  des  plus  simples,  sitôt  que  l'on 
s'y  sera  quelque  peu  exercé. 

Pour  monter  l'escalier,  donc,  et  ne  pas  sentir  le 
poids  de  son  corps,  il  n'est  besoin  que  de  suivre  le 
principe  de  Vélasticlté  oblique  (pag.  22),  ce  mou- 
vement composé,  qui  transforme  les  jambes  en  es- 
pèces de  ressorts,  dont  on  augmente  le  jeu  en  le 
soutenant  par  le  vacillernent  mmculaire  (pag.  24), 
tendant  à  Vclasticité  verticale  (pag.  22).  Le  corps 
balançantsur  tous  les  sens,  il  n'est  besoin  que  de  suivre 
Je  fil  de  t équilibre  (pag.  20),  avec  un  peu  d'attention 
pour  rendre  ce  jeu  de  res^sort  continu,  e'est-à  dire 


—  l>3  — 

que  le  corps,  pour  ne  pas  rompre  son  premier  élan, 
conserve  toujours  le  laissei^-aller;  il  n'a  qu'à  se  pen- 
cher du  côté  où  il  s'avance,  et  si  son  poids  l'entraîne 
dans  toute  autre  direction ,  il  ne  doit  faire  aucun 
effort  pour  se  retenir,  la  jambe  seule  va  se  poser  du 
côté  où  l'on  sent  que  le  poids  du  corps  se  porte,  c'est 
le  moyen  le  plus  certain  de  se  garantir  des  chutes  ;  on 
doit  même  user  de  ce  moyen  lorsque  le  corps  est  en- 
traîné en  arrière,  et  se  laisser  descendre  pour  remon- 
ter par  balancements. 

On  affermira  et  l'on  donnera  de  l'essor  aux  mou- 
vements qui  soulèvent  le  corps,  en  ajoutant  le  vacii- 
iement  musculaire.  Les  bras  viendront  en  aide  en 
faisant  la  croisette  (pag.  26),  ou  tous  autres  exer- 
cices des  bras  que  l'on  pourra  désirer,  indiqués 
pages  25  et  suivantes. 

Si  la  concordance  des  mouvements  est  bien  suivie 
pour  ces  différents  balancements,  le  corps  s'élèvera 
et  s'abaissera  par  élasticité,  et  balancera  de  droite  à 
gauche  en  roulant,  pour  ainsi  dire,  dans  l'air,  et  sera 
soulevé  par  les  forces  réunies  de  ces  divers  balance- 
ments :  comme  on  voit  le  marin,  contrarié  par  les 
vents,  faire  louvoyer  son  navire  pour  vaincre  leur 
résistance  et  se  faire  soulever  utilement  en  faisant 
concorder  ses  mouvements  avec  ceux  des  flots. 

Cette  manière  de  monter  l'escalier  par  balance- 
ments convient  parfaitement  aux  personnes  replet- 
tes,  car  le  poids  du  corps  vient,  en  quelque  sorte,  en 
aide  pour  maintenir  l'équilibre. 

Tl  est  aisé  de  se  rendre  compte  de  combien  l'on 
peut  alléger  un  poids  par  l'effet  du  balancement,  et 
surtout  par  la  concordance  de  plusieurs,  si ,  en  fai- 
sant la  rrofsefte,  au  lieu  de  joindre  les  mains  on  bs 
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éloigne  l'une  de  l'autre  pour  tenir  un  objet  d'un 
certain  poids,  et  que  les  mains,  en  établissant  leur 
pression,  fassent  que  cet  objet  suive  le  sens  des  ba- 
lancements. 

Lorsqu'on  sera  exercé  à  cette  manière  de  monter 
des  degrés,  il  arrivera  souvent  qu'étant  fatigué  de 
corps  et  d'esprit,  ou  préférera  monter  un  étage  ou 
deux  que  de  s'asseoir  sur  une  chaise,  parce  qu'on 
éprouvera  plus  de  soulagement  en  faisant  cet  exer- 
cice. 

Comme  chacun  n'est  pas  toujours  dans  la  dispo- 
sition d'éviter  la  fatigue,  et  que,  d'ailleurs,  il  est  des 
tempéraments  auxquels  elleestnécessaire,  on  pourra 
monter  l'escalier  comme  on  le  fait  ordinairement  ; 
mais  pour  faciliter  à  le  monter  plus  rapidement,  on 
s'y  prendra  de  cette  manière  :  Le  milieu  du  pied  se 
pose  sur  l'arête  de  la  première  marche,  le  genou 
se  lève  pour  faire  poser  l'autre  pied  de  même  sur 
l'arête  de  la  marche  suivante,  et  ainsi  de  suite. 

Ce  mouvement  sera  aidé  et  régularisé  si,  lorsque 
la  jambe  se  lève,  la  pensée  se  porte  au  genou  pour  y 
concentrer  le  jeu  d'essoi^  (p.  38),  et  que,  d'autre  part, 
la  jambe  conserve  un  plein  laisser-aller  [pag.  31). 

Le  mouvement  des  jambes  ainsi  réglé,  l'idée  doit 
se  représenter  qu'elles  sont  suspendues  par  le  ge- 
nou et  qu'un  mouvement  mécanique  les  élève  à 
tour  de  rôle  ;  puis  le  corps  n'a  plus  qu'à  se  pencher 
en  proportion  de  la  vitesse  que  l'on  veut   prendre. 

Par  cette  manière  de  monter,  une  jambe  de  bois 
pourrait  très  bien  faire  l'office  de  la  jambe  naturelle, 
si  elle  ployait  au  genou  et  que  cette  flexion  soit  sou- 
t<mue  par  un  vessorl  qui  n'aurait  de  résistance  qu'à 
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partir  du  point  où  la  jambe,  en  se  pliant,  forme 
équerre  au  genou.  Le  jeu  de  ce  ressort  s'arrêterait 
lorsque  la  jambe  serait  arrivée  à  la  fin  de  son  exten- 
sion- 

Seulement  avec  une  jambe  de  bois,  il  faut  renon- 
cer à  poser  le  pied  sur  l'arête  de  la  marche,  à 
moins  que  cette  jambe  de  bois  ne  soit  complétée 
par  une  articulation  au  pied,  soutenue  par  un  res- 
sort. 

Remarquons  l'avantage  que  l'on  retire  de  la  pose 
du  pied  naturel  sur  l'arête  de  la  marche  : 

On  obtient  plus  d'élasticité,  plus  de  soulagement, 
en  ce  que  le  pied  se  pose  sur  la  partie  qui  n'a  pas 
été  fatiguée  par  la  marche. 

Il  en  est  de  même  pour  la  semelle,  qui  d'ordinaire 
ne  s'use  pas  à  la  cambrure  parce  que  le  pied  ne  pose 
pas  habituellement  sur  cet  endroit,  qui ,  après  quel- 
que temps  d'usage,  se  trouve  être  la  partie  qui  obéit 
le  moins  à  la  flexibilité  du  pied,  ce  qui  devient  une 
gêne  pour  les  personnes  qui  ont  les  pieds  sensi- 
bles. 

On  pourra  parer  à  cet  inconvénient  en  usant  la 
cambrure  de  la  semelle  par  le  moyen  de  la  pose  du 
pied  sur  l'arête  de  la  marche,  et,  de  plus,  on  active 
ce  moyen  en  forçant  le  balancement  horizontal 
(pag.  21). 

Poser  le  pied  sur  l'arête  de  la  marche,  a  un  autre 
avantage,  celui  de  pouvoir  monter  sans  bruit  avec  la 
plus  forte  chaussure. 

En  outre,  si  le  besoin  se  présente  de  monter  des 
degrés  couverts  d'humidit^'^avec  une  chaussure  lé- 
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gère,  on  ne  couna  pus  le  risque  de  rirabiber  si  l'on 
pose  le  pied  sur  l'arête  de  la  marche. 

Le  pied  qui  pose  sur  Tarête  de  la  marche  nous 
donne  un  avantage  plus  sérieux,  car  se  trouvant 
plus  éloigné  de  la  marche  suivante,  il  est  moins  su- 
jet à  s'accrocher  à  cette  espèce  de  rebord  que  forme 
le  dessous  de  l'arête  de  la  marche,  rebord  établi 
pour  l'élégance  de  la  construction,  mais  qui  semble 
plutôt,  dans  une  place  aussi  fréquentée,  être  là  tout 
exprès  pour  provoquer  les  chutes. 

Ce  qui  contribue  pour  une  bonne  part  à  nous  évi- 
ter les  chutes  que  peut  nous  occasionner  le  rebord 
de  la  marche ,  est  cette  manière  de  lever  la  jambe 
par  un  mouvement  mécanique,  ce  qui  lui  donne  plus 
de  facilité  pour  élever  régulièrement  le  pied  au- 
dessus  de  ce  rebord. 

Les  moyens  ci-dessus  pour  éviter  que  le  pied  ne 
s'accroche  au  rebord  de  la  marche  sont  une  sécurité 
sans  doute  ;  mais  le  moyen  le  plus  certain  d'éviter 
que  le  pied  ne  s'accroche  à  ce  rebord,  lorsqu'il  vient 
à  frapper  dessous,  est  de  laisser  le  pied  en  plein  aban- 
don au  moment  où  il  s'élève  et  jusqu'à  ce  qu'il  soit 
arrivé  sur  la  marche.  Avec  cette  petite  précaution 
que  Ton  doit  prendre  habituellement,  le  pied  ne 
pourra  être  accroché  à  ce  rebord,  car  s'il  vient  à  bu- 
ter contre,  il  glissera  dessus  par  l'effet  de  son  lais- 
ser-aller. 

Une  fois  habitué  à  cette  manière  de  monter  l'es- 
calier, si  l'on  veut  en  pousser  Texercice  à  une  ex- 
trême vitesse,  on  devra  soutenir  Télan  du  corps  en 
y  ajoutant  celui  des  bras,  et  les  faisant  agir  de  cette 
manière  :  On  fera  Vépaulet  (p.  29),  tendant  à  faire 
le  tour  d'épaule  (pag.  29),  puis  la  main  s'élève  par 
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fa  tranche  pour  rotomlx'r  sur  le  plat  par  une  se- 
cousse. 

Cette  secousse  que  le  bras  donne  en  retombant 
sur  le  plat  de  la  maiii  pour  en  frapper  Tair,  afin 
d'aider  le  corps  à  se  soulever,  nous  reproduit  l'effet 
que  le  nageur  éprouve,  lorsqu'en  repoussant  des 
mains  et  des  pieds  l'eau  dans  laquelle  il  flotte,  il 
trouve  sur  ce  liquide  un  appui  pour  avancer  sur  sa 
surface.  Si  lorsque  nous  agissons  dans  Fair,  ce  fluide 
nous  offre  moins  de  résistance  que  leau,  nous  avons 
en  compensation  plus  de  facilité  pour  la  rapidité  de 
nos  mouvements. 

•  Le  point  d'appui  sur  Tair  est  tellement  apprécia- 
ble que  si  nous  agitons  fortement  une  baguette  de 
jonc  dans  ce  fluide,  nous  la  voyons  plier,  et  cette 
flexion  est  plutôt  l'effet  de  la  résistance  de  Tair  que 
celui  du  choc  qui  se  communique  plus  tard  au  bout 
de  la  baguette  ;  ce  qu'il  y  a  de  plus  positif  pour  nous 
faire  apprécier  le  point  d'appui  que  Ton  peut  trou- 
ver sur  l'air,  c'est  ce  sifflement  qui  se  produit  lors- 
!que  la  baguette  frotte  avec  rapidité  sur  les  molé- 
cules de  l'air. 

Si  l'on  veut  monter  plusieurs  marches  à  la  fois, 
on  devra  forcer  le  tour  de  hanche^  flécbir  le  corps  et 
'  '  iirter  les  pieds  davantage. 

Os  différents  moyens  pour  monter  l'escalier  à 
grande  rapidit''' acquerront  plus  de  puissance  encore, 
^l  l'on  fait  jouer  les  poumons  par  la  respiration  pro- 
gressive dont  nous  donnerons  le  détail  à  la  partie 
lygiénique. 

Avis  à  ceux  qui  voudraient  instituer  la  course  à 
escalier. 

9 
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MARCHE  DANS  L'APPARTEMENT. 

On  pourrait,  au  premier  abord ,  regarder  comme 
une  chose  futile  de  s'occuper  à  rendre  la  marche 
de  l'appartement  moins  fatigante  ;  mais  si  nous 
consultons  les  dames  qui  généralement  y  restent  plus 
que  les  hommes,  nous  reconnaîtrons  bientôt  l'uti- 
lité, pour  le  sexe  le  plus  délicat,  d'adoucir  la  mar- 
che jusque  dans  l'appartement. 

Quel  est  celui  qui  n'a  pas  entendu  dire  à  quelques 
dames  :  Je  suis  fatiguée  d'avoir  piétiné  chez  moi 
tout  une  journée  ?  En  effet ,  rien  n'est  plus  fatigant 
que  de  remuer  fréquemment  les  pieds  sans  régula- 
rité. Nos  dames  nerveuses,  impatientes,  en  faisant 
des  petits  mouvements  précipités,  pensent  quelque- 
fois se  soulager  ;  c'est  une  bien  grande  erreur  dont 
nous  devons  les  dissuader  :  tels  petits  mouvements, 
s'ils  sont  forcés,  brisent  le  corps  pour  peu  qu'il  soit 
délicat. 

Pour  arriver  à  rendre  la  marche  dans  fapparte- 
ment  agréable  et  salutaire,  on  devra  faire  un  petit 
exercice  préparatoire  qui  consiste  à  se  tenir  debout, 
en  équilibre  sur  un  pied,  tandis  que  la  jambe  qui  est 
en  liberté  se  balance  mollement  sur  tous  les  sens  ; 
ctpourque  le  pied  ne  frotte  pas  à  terre,  on  aura  soin 
d'éviter  que  le  corps  ne  s'affaisse. 

Lorsqu'on  aura  acquis  toute  la  souplesse  désira- 
ble du  corps  et  des  jambes,  et  bien  entretenu  sou 
équilibre,  on  constituera  sa  marche  par  les  jetés  sui- 
vants :  jeté  tardif  [pag.  19),  pour  aller  doucement; 
jetr  roulant  {^a^.  \b],  pour  aller  vile,  et  jrfp  circu- 
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/aire  (pag.  \ô\  pour  détourner.  On  réduira  au 
moins  de  moitié  le  nombre  des  pas  en  employant  h 
propos  ces  différents  jetés,  et  Ton  ne  tardera  pas  à 
sentir  combien  cette  manière  de  marcher  épargne 
de  fatigue. 

Kn  marchant  dans  l'appartement,  on  conservera 
pour  le  bas  des  jambes  tout  le  laisser-aller,  afin 
que  le  pied  n'offre  aucune  résistance  dans  ces  mou- 
I  \ements  de  précipitation  où  il  viendrait  à  frapper 
contre  les  meubles  ;  autrement  le  pied  pourrait 
éprouver  un  choc  douloureux,  la  chaussure  être  re- 
foulée et  même  les  meubles  détériorés,  tandis  que 
par  l'effet  de  ce  laisser-aller,  au  lieu  de  rester  sur 
le  coup,  le  pied  rebondit,  la  jambe  balance  molle- 
ment, et  l'effet  qu'on  en  éprouve  n'a  rien  de  désa^ 
gréable. 

N'oublions  pas  que  dans  l'appartement  on  est  su- 
jet à  marcher  dans  des  endroits  où  le  corps  n'a  d'es- 
pace que  pour  aller  de  côté,  comme  par  exemple  la 
ruelle  d'un  lit,  ou  entre  des  meubles  déplacés.  Dans 
ce  cas,  la  marche  doit  s'établir  de  la  manière  la  plus 
simple.  l>e  corps  se  balance  de  droite  à  gauche,  le 
fçenou  fléchit  légèrement  à  chaque  pas  seulement  du 
côté  où  Ton  s'avance.  Cette  sorte  de  marche  par  ba- 
lancement peut  être  considérée  comme  repos  en 
comparaison  de  la  fatigue  que  fait  éprouver  l'impa- 
tience que  cause  dans  ce  cas  la  marche  ordinaire, 
lour  peu  qu'elle  eût  de  la  roideur. 

N'oublions  pas  non  plus  que  l'on  peut  se  trouver 
lans  un  passage  étroit  qui  présente 
ws  pour  retenir  le  corps  s'il  venait^ 
ibre.  Dans  ce  cas,  le  corps  n'aun 
balancement  de  bas  en  haut  ;  c'esti 


L 
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dre  la  chule  moins  dangereuse  et  d'ÙNiter  la  fatigue 
qu'ordinairement  Ton  éprouve  quand  Ion  fait  des 
«(forts  pour  se  maintenir  debout.  Nous  aurons  oc- 
casion de  traiter  le  sujet  important  d'éviter  les 
cliules. 

Une  marche  bien  équilibrée,  même  dans  l'appar- 
tement,  donne  non  seulement  un  avantage  maté- 
riel, il  donne  aussi  à  nos  danies  un  avantage  moral  ; 
car  réquilibre  affermi  donne  Toplomb  dans  la  dé- 
marche, et  l'aplomb  dans  la  démarche  fait  naître 
celte  fierté  dont  Thomme  doit  se  garantir ,  mais  qui 
sied  parfaitement  à  la  femme.  Celte  fierté,  qui  vient 
soutenir  sa  dignité,  la  préserve  souvent  des  attaques 
inconvenantes. 

lA  DESCENTE  DE  L'ESCALIER. 

Un  objet  intére>sant  nous  a  fait  oublier  pour  un 
moment  que,  si  nous  étions  montés,  il  fallait  descen- 
dre; aussi  allons- nous  poursuivre  notre  chemin 
avec  rapidité. 

Nous  n'irons  pas,  comme  on  le  fait  ordinairement, 
prendre  la  rampe  de  l'escalier  et  poser  le  pied  sur  le 
milieu  de  la  marche  dans  la  crainte  de  tomber.  Nous 
laisserons  cette  manière  de  descendre  au  malade  ou 
au  vieillard.  C'est  au  bord  de  la  première  marchf  : 
que  nous  posons  le  pied  en  le  laissant  dépasser  d( 
moitié  ;  puis  nous  partons  par  lejeté  de  tenue  (p.  17) 
pour  mettre  le  pied  de  même  sur  les  autres  mar 
ches,    en    ayant    soin    de    fléchir    légèrement    1< 
^  genou  en  proportion  de  la  bauteur  des  marches 
afin  qu'au  ra<oin s    le    bout  dn  pitd  en  pince,  pou 
'ainsi  dire,   l'nrêle  par    une   petite    impulsion    q»i 


leiuic  ixujctê  rctro(jrade  (pag.  18),  cl  nous  n'avon-s 
qu'à  suivre  par  un  pas  régulier.  Pour  descendre 
avec  une  certaine  rapidité,  le  pied  prononcera  da- 
vantage le  jeté  rétrogradcy  et  le  mouvement  du  bras- 
sera comprimé  par  Vépaulet  (pag.  *29). 

On  devra  descendre  l'escalier  à  grande  vitesse  , 
par  le  jeté  talonnler  (pag.  18),  et  forcer  le  jeté  ré- 
trofjrade,  et,  de  plus,  pencher  le  corps  par  impul- 
sions comme  pour  se  précipiter.  Le  corps  peut  être 
ainsi  porté  en  avant  sans  danger  ;  car  à  mesure  qu'il 
perd  l'équilibre,  il  le  reprend  par  îe  pied  qui  s'a- 
vance en  rebondissant.  Les  bras,  pour  soutenir  cet 
équilibre,  font  Vépaidet,  (pag.  2t));  la  main,  la;;oi- 
f/nefte  et  Tavant-bras,  V élasticité  verticale  {\)aQ.  22) 
en  pesant  avec  Torce,  par  balancements,  sur  celle  du 
pied. 

Cette  manière  de  descendre  Tescalier  peut,  à  Toc- 
cHsion  ,  être  utile  à  l'artisan  habitant  un  étage 
jlevé  qui  apercevrait  un  débiteur  fugitif. 

11  est  des  cas  où  il  serait  ridicule  de  descendre 
'escalier  rapidement,  pour  une  cérémonie ,  pa;^ 
îxemple,  où  U  faut  une  démarche  grave;  là,  n'ayant 
)lus  assez  de  force  d'élan  dans  notre  marche  pour 
naintenir  notre  pied  sur  Tarète,  nous  le  poserons, 
omme  d'ordinaire,  vers  le  milieu  de  la  marche,  sans 
our  cela  être  assujetti  à  prendre  la  rampe;  car  en 
lisant  W  jeté  de  tenue^  on  peut  aller  très  lentement 
ans  que  l'équilibre  et  le  nîaintien  du  corps  en 
)uirrent. 

I  Les  dames  nous  sauront  gré,  sans  doute,  d'avoii' 

*éoisé  un  pas   qui  pourra  leur  épargner  de  mettre 

main  sur  celte  rampe  qui  a  élé  trop  souvcjit  la 

îHise  de  leur  désespoir»  lors(iu'en  tenue  de  bal  elU  < 

I 
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aperçurent  des  liaceâ  noires  sur  leurs  gants  jauiies  : 
malencontreux  indice  qu'ils  avaient  essuyés  la 
rampe. 

Le  cas  devient  plus  grave  encore  un  jour  de  ma- 
riage ,  si  le  futur  est  scrupuleux  et  qu'il  considère 
comme  un  emblème  la  blancheur  des  gants  qui  re- 
couvre la  main  à  laquelle  il  Ta  unir  la  sienne.  En 
apercevant  que  cet  emblème  virginal  a  perdu  de  sa 
pureté,  il  peut  en  concevoir  de  l'ombrage.  Cette 
pensée  peut  paraître  exagérée  ;  mais  si  Ton  se  reporte 
à  ces  jours  d*émotion  ,  on  ne  trouvera  pas  extraor- 
dinaire que  répoux  ci-dessus  oublie  que  celle  à  qui 
il  a  inspiré  de  tendres  sentiments,  a  pu,  pour  un 
instant,  quitter  la  main  de  celui  qui  la  condui- 
sait ,  et  prendre  la  rampe  pour  soutenir  son 
corps  affaissé  sous  le  poids  de  Timpression  des  senti- 
ments qu'un  jour  aussi  solennel  inspire.  Lt  jeté  de 
tenue  vient  ici  bien  à  propos,  car  s^il  affermit  le 
corps,  il  affermit  aussi  l'esprit. 

Nous  n'aurions  pas  complété  ces  différentes  ma- 
nières de  descendre  rescaliersi,  pour  le  départ,  nous 
n'établissions  une  marche  en  rapport  avec  les  mou- 
vements joyeux  que  Ton  vient  d'exécuter  ;  aussi  lui 
donnerons-nous  le  nom  de  descente  joyeuse. 

La  descente  joyeuse  de  l'escalier  s'établit  de 
cette  manière  :  Les  mains  font  Vaccrochette  (p.  25), 
en  ayant  soin  de  poser  la  main  qui  est  dessous  l'au- 
tre du  côté  que  l'on  détourne.  Puis  les  bras,  en  por- 
tant leur  mouvement  de  ce  côté,  font  le  moulinet 
parallèlement  à  la  face  du  corps,  en  pesant  à  chaque 
tour  sur  chaque  pas,  pour  donner  le  plus  d'essor 
))ossible  à  Y  élasticité  verticale  (pag.  22),  qui  s'établit 
en  tombant  sur  la  pointe  du  pied  et  en  j)esanl  avec 


force  sur  la  tension  des  muscles  qui  soutiennent  lWa5- 
ticité  verticale  y  de  manière  à  ce  que  les  jointures  llé- 
ehissent,  et  que  leur  résistance  fasse  que  l'on  soi!, 
soulevé  comme  par  Teffet  d'un  ressort.  Les  bras  et 
le  corps,  qui  pèsent  en  même  temps  sur  le  côté  qui 
fait  Vélasticité  verticale,  font  que  nous  pouvons,  par 
une  cadence,  sauter  d'une  marche  pour  retomber 
sur  l'autre  par  élasticité.  Pour  aller  rapidement, 
chaque  jambe,  à  son  tour,  mettra  le  pied  sur  la 
marche  suivante,  et  pour  aller  lentement,  la  jambe 
opposée  à  la  direction  de  l'escaher  se  posera  à  cha- 
que pas  sur  la  même  marche  que  Tautre  jambe. 

.'  Par  cette  manière  de  descendre ,  on  pourra  aller 
de  plein-pied  et  remonter  par  les  mêmes  mouvements 
et  par  la  même  cadence,  en  observant ,  toutefois, 
que  n'étant  plus  assujetti, comme  sur  l'escalier,  à  la 
direction  circulaire,  on  aura  la  faculté  de  faire  tra- 
vailler de  temps  à  autre  chaque  côté  du  corps,  pour 
la  régularité  de  la  démarche. 

Nous  ne  quitterons  pas  ce  sol  accidenté  de  l'esca- 
lier sans  y  établir  un  exercice,  autant  agréable  qu'u- 
tile :  utile,  en  ce  qu'il  nous  préparera  contre  les  chu- 
tes sur  les  terrains  accidentés  en  général,  et  spécia- 
lement sur  l'escalier;  et  agréable  en  ce  qu'il  pourra 
faire  pousser  quelques  cris  bienfaisants  d'appréhen- 
sion et  de  satisfaction,  dont  quelques  dames  pour- 
ront nous  savoir  gré  ,  car  nous  savons  qu'il  en  est 
un  assez  grand  nombre  qui  trouve  dans  les  émotions 
un  aliment  pour  leur  gaité. 
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LA  CHUTE  CONTIJNUE. 

La  chute  continue  s'exécute  en  descendant  l'esca- 
lier. 

Le  corps  est  dans  un  laisser-aller  (pag.  31)  com- 
plet, à  l'exception  de  la  pointe  du  pied  sur  laquelle 
il  se  soutient,  et  des  mains  qui  font  la  poignette 
(p.  27).  Dans  cet  état,  le  corps  n'a  qu'à  se  pencher 
comme  pour  tomber. 

I>a  jaml)e,  par  un  mouvement  balancé,  mêrTie  ca* 
denoé,  i«uit  la  pente  du  corps  et  se  porte  continuel- 
lement là  où  l'on  sent  qu'il  va  être  entraîné.  Le  pied, 
en  se  posant,  fait  Vélaslictté  verticale.  Puis  le  rebon-^ 
dissemenl  latéral  (pag.  19),  soutenu  par  hvùcilie' 
ment  musculaire  (pag.  24),  pour  maintenir  l'équili- 
bre, compléter  cet  exercice,  et  donner  toute  sécurité 
contre  les  chutes. 

Pour  bien  faire  cet  exercice,  il  faut  que  le  laisser- 
aller  suive  exactement  l  équilibre  du  corps  qui  ne 
doit  faire  aucun  effort  pour  se  retenir;  qu'il  des- 
cende, qu'il  tourne,  qu'il  remonte,  n'importe  dans 
quelle  direction  il  soit  entraîné,  la  jambe  doit  se  po- 
ser du  côté  de  sa  pente,  et  le  rebondissement  latéral 
soulever  le  corps  à  propos  pour  ramener  son  poids 
du  côte  où  il  doit  s'avancer. 

Le  rebondissement  latéral  doit  se  faire  de  manière 
que  le  corps  balance  continuellement,  et  qu'il  ne 
pose  toujours  que  sur  un  seul  pied,  afin  (ju'il  puisse 
tourner  aussi  librement  que  sur  un  pivot. 

Lorsqu'on  voudra  donner  beaucoup  d'élasticité  à 
l'ensemble  de  ces  mouvements,  on  fera  \QJete  tahn- 
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:ïiev,  Cl  si  l'on  ajoute  le  tour  de  hanche,  on  poi  ita 
f.iirc  que  cet  exercice  nit,  en  apparence,  quelque 
chose  d'efTrayant,  et  cependant  il  n'en  est  rien  ;  car 
on  jieul,  en  rendant  cet  exercice  plus  ciTrayant, 
irouver  plus  de  sécurité,  c'est-à-dire  que,  pour 
mieux  représenter  la  c/mte  eontùiue,  on  fléchit  le  corps 
lorsque  sa  pente  le  force  à  remonter,  afin  que  la  tête 
ait  toujours  T^iir  de  tomber.  €t  c'est  justement 
celle  flexion  du  corps  qui  contribue  à  le  garantir  des 
chutes. 

Lorsqu'on  se  sera  un  peis  exercé  à  la  chute  conti- 
nue, (jue  Ton  se  sentira  en  état  de  bien  entretenir  le 
///  de  l'équilibre  (pag.  20),  il  sera  facile  de  diriger 
ses  mouvements  de  sorte  qu'ils  produisent  plus  ou 
moins  d'efTets  d'appréhension  ou  de  grâce  sur  la 
i/nite  continue:  par  exemple,  on  fléchit  le  corps  et  Ton 
Cait  le  tour  de  bras  (pa^.  ^9),  autant  que  possible, 
du  côté  de  la  descente  de  T escalier,  voilà  pour  le 
eôté  effrayant  ;  puis  Ton  donne  une  certaine  grâce  à 
la  c/mte  continue  en  faisant  varier  la  pente  du  corps 
et  balancer  les  bras  de  manière  qu'ils  décrivent  uu 
imil  comme  pour  faire  flotter  an  drapeau  en  signe 
fie  reconnaissance,  ou  encore  on  force  le  jeté  talon- 
nier  et  Ton  jette  la  tétecirculairement  pour  faire  pi- 
'rouett-er  le  corps  afin  d'imiter  <a  trom'{)e  qui  se  trans- 
jporteen  tourbillonnant. 

Nous  terminerons  ce  chapitre   par   un  exercice 

lieslineà  fortifier  le  jeu  di^ élasticité  verticale {^Rg.  2*2), 

,')ar  le  moyen  qu'il  nous  donnera  de  peser  dessus 

jivec  force;  aussi  nommerons- nous  cet  exercice  le 

if'esse-pgsor. 


iua  — 


LE  PRESSE- ESSOR. 

L'exercice  du  presse-essor  s'établit  de  cette  ma- 
nière :  On  se  tient  sur  la  pointe  du  pied  qui  doit 
seule  soutenir  tout  le  poids  du  corps,  et  pour  aug- 
menter ce  poids  on  conserve  d'ailleurs  tout  le  lais- 
ser-aller (pag.  31),  surtout  dans  les  articulations, 
qui  doivent  toujours  être  prêtes  à  fîécliir.  Puis  du 
même  côté  où  le  corps  se  pose,  le  bras  fait  le  hachet 

(pag.  34).  gi 

■lÉii 

Le  hachet  doit,  en  terminant  sa  portée,  produire 
une  élasticité  en  deux  temps  qui  le  fasse  peser  deux 
fois  sur  celle  du  pied,  et  ces  deux  impulsions  doivent 
être  données  avec  assez  de  force  pour  faire  jouer 
Y  élasticité  verticale  ('^.  22),  le  plus  fortement  possible. 
Puis  le  corps  vient  ajouter  à  la  force  de  ce  poids  en  se 
jetant  de  droite  à  gauche  par  balancement  sur  ue 
pied,  sur  l'autre,  et  par  ce  moyen  fortifier  le  jei 
d'élasticité  qui  le  soulève. 

On  devra  ne  pas  négliger  de  marquer  la  mesu 
de  la  double  impulsion  d'élasticité  verticale  en  dl 
sont  une ,  deux ,  chaque  fois  qu'un  des  pieds  pose  i 
terre ,  ce  qui  rappellera  que  Ton  doit  compléter 
exercice,  ainsi  que  tous  ceux  où   le  corps  a  besoi 
d'être  soulevé,   par  le  jeu  d'essor  (pag.  38). 

C'est  en  exécutant  le  presse-essor  que  Fon  obtieu 
dra  ce  bruit  cadencé  de  la  chaussure  qui  craque  e 
dont  nous  avons  donné  le  détail  au  principe  du  hd^ 
chet,  bruit  que  nous  pourrions  nommer  la  musiqu 
de  saint  Crépin,  pour  mieux  désigner  qu'il  proviei^ 
de  la  chaussure  ;  et  si  l'on  a  pris  connaissance 


il 

c  { 


>vieiif 
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W^e^  on  a  pu  reconnaître  l'utilité  de  cette  espccr. 
Je  musicfue  en  attendant  qu'il  nous  plaise  d'en  l'aire 
in  agrément. 

L'exercice  du  presse-essor ^  de  même  que  celui  de 
la  descente  joyeuse  de  l'escalier,  peut  s'exécuter  pour 
lescendre,  monter  et  marcher  de  plein-pied. 

Le  presse-essor^  indépendamment  de  ce  qu'il  for- 
tifie ^élasticité  verticale,  peut  être  employé  pour  les 
;as  où  Ton  sent  que  le  corps  a  besoin  de  se  livrer  à 
me  certaine  fatigue  pour  se  fortifier  la  santé. 


*«^3  .,3^r.-^««^«^- 
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CHAPITRE  IV, 


&e9  ffi/fétreÈtien  Êftêt^chett  ei  ejcerdce» 
9UÈ*  Me»  tcmtins  p  lais. 


LA.  MARCHE  RÉGULIÈRE, 

La  Tpgutière  doit  être  la  marche  à  prendre  lors 
qu'on  veut  aller  vite  et  longtemps  avec  l'idée  préoc 
eupée  d'arriver  à  son  but. 

La  régulière  est  la  marche  ordinaiie  régularisée 
pour  obtenir  cette  régularité,  nous  userons  du  mcm 
moyen  qui  nous  aide  à  monter  Tescalier,  c'est-à-dii 
que  la  puissance  de  lidée  contribuera  pour  quelqf 
chose  à  aider  et  régler  le  mouvement  répété  de 
jambe  lorsqu'elle  marche. 

Donc  la  pensée  se  porte  principalement  au 
non  pour  y  concentrer  le  jeu  d'essor   (p.   38), 
pour  aider  la  jambe  à  s'avancer  en  se  levant  (^ 
8  à  10  centimètres  au  plus  ou  moins,  selon  la  ra[ 
dite  ou  la  lenteur  de  la  marche.  La  jambe  doit  et 
en  plein  abandon  et  s'avancer  par  le  seul  élan  de 
marche  ;  enfin  le  bas  de  la  jambe  doit  s'avancer  y 
balancement  et  représenter  le  mouvement  du  b 


iK-icr  dit  pendule  pour  retomber  ensuiie  de  son 

:opro  poids:  voilà  la  régulière  dans  toute  sa  sim~ 

Pl.cite.  Aous  lie  pensons  pas  qu'aucune  personne 

doive  se   rebuter  en  exécutant  Jes  mouvements  de 

-ette  marche,  qui  représente  en  apparence  la  marche 

linan-e,  et  qui  dans  le  fait  épargne  beaucoup  de 
'aligne,  '■ 

On  donnera  plus  de  grâce  et  plus  d'essor  au  pas 
la  régulière,  si  en  élevant  le  -enou  on  fait  re- 
ouler  la  cuisse  sur  son  articulation  ;  ce  mouvement, 
m  la  lait  peser  comme  sur  un  ressort,  lui  donne 
"1  clan  qui  vient  l'aider  à  se  soulever  et  à  se  porter 
n  avant.  ' 

'f  T'^l  P""'™ '  «^n  outre ,  aider  sa  marche  ou 
KlaiU  a  faire  le  rebondissement  latéral  (pag.  19). 

On  ne  doit  pas  craindre  ,  pour  cette  marche,  d,^ 
H  tre  ses  grosses  boites  dB  voyage  ;  car  plus  les 
.eds  seront  charges,  plus  le  balancement  des  jam- 
^■s  sera  prononcé,  plus  elles  prendront  d'élan  ponr 
"tramer  le  corps,  et  plus  aussi  elles  feront  ressc- 
I-  I  impression  d'un  entraînement  continu. 
Pour  faciliter,  autant  que  possible,  cet  entraine- 
'  »l  'I"  corps,  on  tiendra  la  pointe  du  pied  dans  la 
"elicn  de  la  marche,  alin  qu'en  s'avancant  par 
l'.'rt.e  la  plus  aiguë,  le  pied  puisse  vaincre  la  rt- 
-|imce  de  I  air  avec  plus  de  facilité.  L'effet  qu'on 
■t.eiit  par  cette  tenue  du  pied  est  bien  minime 
"^  doute;  mais,  pour  nous  servir  ici  d'un  p.-o- 
'.  ^  'nenage.  nous  dirons  qu'il  n'est  pas  de  ,x- 
^niespourunechosequiserépe'eàdla- 

"•'-'^  cette  ,nar..,e,   les  jambes  n'ayant  ri.  1,  à 

10 


>''A 


—  tfo  ~ 

faire,  nous  représentent  deux  coips  inertes  s'uspen 
dus  aux  genoux  et  sur  lesquels  nous  appuyons  ; 
chaque  pas  pour  reprendre  chaque  petit  élan  qu 
doit  entretenir  le  fil  de  l'équilibre  (pag.  20). 

Par  cette  manière  de  marcher,  il  serait  très  facil 
à  ci'lui  qui  aurait  une  jambe  de  bois  de  la  dissimuler 
par  le  moyen  qu'il  y  aurait  au  genou  un  quart  de  cercli 
de  rotation  avec  un  ressort,  comme  il  a  été  dit  à  1; 
montée  de  l'escalier  (pag.  92).  En  adaptant  à  cett- 
jambe  une  chaussure  semblable  à  celle  que  porterai 
la  jambe  naturelle  et  en  réglant  le  mouvement  d 
celle-ci  sur  celui  de  la  jambe  mécanique,  bien  de 
gens  pourraient  ne  pas  se  douter  que  cet  homm 
marche  par  artifice. 

On  conçoit  que  la  marche  régulière  convient 
toute  conformation  de  pieds,  vu  qu'ils  n'ont  aucu 
mouvement  à  faire  ;  aussi  le  proverbe  qui  qualif 
de  mauvais  marcheur  celui  qui  a  les  pieds  plats^  i 
peut  pas  être  appliqué  à  celui  qui  marche  la  y^gi 
Hère, 

C'est  en  marchant  la  régidiére  que  nous  pou 
rons,  avec  facilité,  user  notre  chaussure  égalemen 
car  les  parties  sensibles  de  la  jambe  n'étant  pi 
occupées  d'autre  part,  pourront  nous  faire  mie 
»sentiroù  le  pied  pose,  et  sinous  voulons  le  faire  por 
en  dedansouen  dehors,  nous  n'avons  qu'à  écarter  i 
rapprocher  les  jambes,  comme  il  a  été  dit  au  cl  • 
pitre  premier,  deuxième  partie. 

Cette  manière  de  marcher  a  cela  d'avantager, 
qu'élevant  le  pied  de  terre  à  une  certaine  h<- 
teur,  s'il  rencontre  une  élévation,  au  lieu  dea- 
ler contre,  il  se  pose  dessus,  ce  qui  nous  éparg  , 
d  uis  ce  cas,  d'arrêter  notre  marche  forcément;  n 
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)iiit  que,  s  il  se  trouvait  sur  notre  passnge  un  es- 
ilicr  ù  marches  busses,  nous  pourrions,  en  oonti- 
.laiit  le  niemc  p-\s,  niontei"  et  dt^scen  Ire  cet. 
lealier  sans  interrompre  la  régularité  de  notre 
arche. 

Sans  compromettre  notre  «lignite  d'homme,  notre 
arctie  pourrait  être  comparée  à  l'allure  du  cheval, 

même  en  observant  le  pas  des  jambes  de  devant 
;  ce  quadrupède,  le  prendre  pour  exemple  ;  en  ef- 
t,  si  nous  voyons  marcher  de  l'infanterie  et  de  la 
ivdierie,  nous  sommes  tentés  de  dire  que  ia  pre- 
ière  n'est  pas  la  plus  gracieuse  dans  son  pas.  D'où 
ent  cela?  C'est  que  la  conformation  de  l'épaule  du 
)cval  lui  donne  un  Jeu  d'articulation  de  plus  pour 
ciliter  la  rondeur  des  mouvements  de  la  jambe  et 
élever  avec  plus  de  souplesse.  S'il  n'en  était  pas 
nsi,  on  verrait  fréquemment  le  pied  du  cheval 
iter  avec  roideur  contre  ia  moindre  élévation. 

Si  la  nature  n'a  pas  donné  à  nos  jamtes  la  sou  - 

esse  que  nous  remarquons  dans  celle  du  cheval  , 

)us  pouvons,  par  la  force  de  la  volonté,  suppléer  à 

t  inconvénient.  C'est  en  soutenant  la  partie  mus- 

I  laire  de  la  cuisse,  au  moment  ou  la  jambe  se  lève, 

'st  en  la  faisant  refouler  sur  son  articulation  su- 

rieurc,  que  nous  obtenons  une  élasticité  qui  la  fait 

)ondir  en  avant,  ce  qui  nous  aide  à  donner  de  la 

ideur  dans  le  mouvement  général  de  la  jambe. 

mouvement  doit  se  conduire  avec  douceur,  et 
is  Ton  fera  concorder  cette  douceur  avec  l'élan 

la  jambe  ,  plus  on  obtiendra  de  grâce  dans  ton 

|")n  sentira  que  plus  la  marche  prend  de  rapidilé, 
s  le  g«nou  doit  s'élever  ;  on  sentira  aussi  que  le 
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rorps  doit  porter  son  poids  dans  la  direclîon  de  h 
lïiarclie  en  proportion  de  cette  rapidité. 

La  marche  régulière,  toute  sérieuse  qu^elle est,  peut 
quelquefois  être  employée  avec  succès,  dans  dci 
exercicesd'agréments,  tel  que  celui  de  niarcher  en  li- 
gne droite  ayant  les  yeux  bandés,  marche  que  l'ou 
voit  exécuter  fréquemment  par  des  amateurs.  dan« 
le  porc  de  Versailles,  sur  la  longue  pièce  de  gazon, 
dite  le  tapis  vert.  Ces  amateurs  pourront,  sans  s'a- 
venturer, faire  le  pari  d'aller  d'un  bout  à  l'autre  di 
gazon  en  marchant  la  régulière. 

Précaution  à  prendre  pour  être  plus  certain  de  n» 
pas  déroger  de  la  ligne  droite  :   Le   corps  s'éteni 
dans  toute  sa  hauteur,  de  sorte  qu'il  ne  puisse  pen 
cher  ni  à  droite,  ni  à  gauche,  en  évitant  que  les  haï) 
ches  ne  se  refoulent  en  aucune  manière  et  que  I 
tête  ne  pèse  ni  à  droite,  ni  à  gauche  ;  pais  le  eorpâl 
penche  en  avant,  et  l'on  marche  à  petits  pas.  Cet? 
pente  du  corps  doit  fournir  assez  de  jeu  à  la  jaml 
pour  fnire  son  pas  ;  autrement,  si  le  corps  était  obli{ 
de  s'avancer  de  droite  à  gauche  à  chaque  pas, 
peu  qu'il  force  ce  mouvement  plus  d'un  côté  efo 
Tautre,  il  changerait  de  direction. 

On  évitera  les  mouvements  qui  donnent  à  tou 
rôle  de  l'élan  à  chaque  côté  du  corps,  tels  que  le 
bondissement  latéral  qHq  rebondissement  de  lacui* 
sur  son  articulation,   car  on  n'est  jamais  certf 
de  faire  ces  mouvements  assez  réguliers  pour  qu 
entraînent  le  corps  directement. 

Le  moyen  le  plus  certain  de  marcher  en  li^' 
droite  ayant  les  yeux  bandés,  est  de  ne  faire  ai' 
nue  les  jambes,  et  le  plus  mécaniquement  possil  > 
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Le  seul  élan  que  l'on  doit  employer  est  celui  de  /a 
pensée ,  qui  doit  se  porter  au  milieu  du  corps  ,  afin 
que  \tjeu  d'essor  fpag.  38)  ne  rentraîne  que  par  son 
point  central. 

Le  mouvement  des  bras,  en  fournissant  un  élan  de 
chaque  côté  du  corps,  offre  une  difficulté,  celle  de 
rendre  leur  élan  régulier  ;  donc  il  est  préférable  de 
les  laisser  en  repos.  Dans  ce  cas,  la  meilleure  place 
que  nous  pourrons  leur  donner  sera  sur  les  reins. 

On  n'omettra  aucune  des  indications  que  nous 
venons  de  donner,  si  Ton  considère  qu'il  n'est  peut- 
îlrepas  un  individu  sur  dix  mille  qui  ait  pu  réussir, 
lyant  les  yeux  complètement  bandés  à  marcher  d'un 
)out  à  l'autre  du  tapis  vert  de  Versailles  sans  sortir 
urles  côtés. 

LA  MARCHE  RÉGULIÈRE 
PROLONGÉE. 

Cette  marche  est  la  même  que  la  précédente;  seu- 
sment  lorsque  le  genou  s'élève  et  qu'il  s'avance,  la 
anche,  en  outre,  s'avance  légèrement  et  suit  l'élan 
6  la  jambe.  Puis  tout  le  côté  du  corps  cède  et  coule, 
our  ainsi  dire,  avec  l'élan  qui  l'entraîne,  jusqu'à  ce 
ue  le  pied  soit  arrivé  à  la  fin  de  son  élan  ;  puis  le 
2té  rétrograde  (T^dig.  18)  et  \e  rebondissement  laté- 
3/  (pag.  19),  complètent  le  pas  de  la  régulière  pro- 
\mgée. 

Lorsque  la  marche  prendia  une  certaine  rapidité, 
la  devra  ajouter  aux  mouvements  ci-dessus  le  va- 
'llement  musculaire  (pag.  2-1),  afin  d'adoucir  la 
larche  et  de  lui  donner  plus  d'essor,  et  par  consé- 
lucnt  la  rendre  moins  fatlKantc. 
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Le  jeté  rétrograde,  le  rebondissement  latéral,  le 
vacillement  musculaire,  étant  les  mouvements  qui- ai  - 
fient  le  plus  le  corps  à  se  transporter  avec  douceur^ 
doivent  être  employés  dans  toutes  les  marches  rapi- 
des, et  \ejeu  d'essor  (pag.  38)  doit  en  être  le  com- 
plément. 

Le.  jeté  rétrograde,  qui  vient  tirer,  pour  ainsi  dire, 
le  corps  en  avant  tandis  que  los  autres  mouvements 
le  soulèvent,  font  que  le  corps  n'étant  plus  obligé, 
pour  aider  sa  marche,  de  porter  son  poids  en  avant, 
il  pourra  prendre  une  tenue  droite  et  se  poser  sur  le 
dedans  du  talon.  Les  jambes  seules  devront  fléchir 
lorsque  le  pas  prendra  une  grande  étendue. 

Lej€térét}'ograde  donne  un  autre  avantage  :  lors- 
qu'à la  suite  d'un  pas  prolongé,  il  vient  étendre  le 
jarret,  si  ce  jarret  à  été  refoulé  par  le  poids  du  corps 
dans  Faction  de  la  marche.  Le  marcheur,  dans  ce 
cas,  par  ce  moyen,  pourra  se  soulager  pendant  quel- 
ques instants. 

Comme  on  peut  voir  un  nageur  fatigué  par  1^ 
courant  qu'il  remonte,  se  trouver  entre  deux  cordes 
sur  lesquelles  chaque  main  à  son  tour  y  prenant 
Fon  appui ,  vient  lui  apporter  un  double  soulage^ 
ment. 


: 


L'impression  que  doit  faire  éprouver  l'ensembl 
des  mouvements  de  la  régulière  prolongée  est  un 
entraînement  continu  qui  transporte  le  corps  en  le 
soulevant  à  chaque  '  pas  par  un  léger  rebondisse- 
ment. 

Autant  pour  maintenir  le  corps  dans  une  tenue 
droite  que  pour  comprimer  ses  divers  balancements] 
les  bras  feront  Vépaulet  (pag.  29),  et  de  plus,  quandi 


—  nn  — 

il  rapidité  de  la  luaiche  rendra  le  balancemenl  de 
avaiit-bras  trop  prononcé,  on  adoucira  ce  balan- 
ement  en  le  rendant  circulaire,  c'est-à-dire  qu'au 
iioment  où  le  bras  s'avance,  la  main  qui  est  éten- 
lue  par  une  légère  impulsion  coinine  pour  plonger, 
e  tourne  en  dedans  et  décrit  un  cercle  pour  revenii- 
,  la  première  position.  Ce  petit  mouvement  circu- 
aire  de  la  main  devra  se  faire  chaque  fois  que  l'on 
oudra  s'épargner  la  fatigue  de  ces  petites  secous- 
es  des  bras  qui  deviennent  d'une  certaine  impor- 
ance  pour  les  personnes  faibles  de  poitrine. 

Les  divers  balancements  que  Ton  peut  employer 
[ans  la  marche  sont  d'un  grand  secours  pour  soula- 
ger le  corps,  et,  de  plus,  pour  donner  de  la  grâce 
lans  la  démarche  ;  mais  pour  arriver  à  ce  résultat 
)n  doit  rendre  les  balancements  peu  prononcés,  les 
onduirc  avec  douceur  et  les  rendi'e  le  plus  possible 
ontinus  ;  autrement  ils  deviennent  désagréables 
our  les  autres  et  fatigants  pour  nous-mêmes,  lors- 
u'ils  sont  saccadés,  trop  étendus  et  détachés  les  uns 
ies  autres. 

.  En  réfléchissant  aux  avantages  que  nous  procure 

le  marche  réglée,  il  est  impossible  que  nous  ne 

•enions  pas  la  peine,  pendant  quelque  temps,  de 

>rter  notre  attention  à  faire  concorder  nos  mouve- 

lUs  de  manière  à  nous  épargner  pour  toujours 

aucG'tip  de  fatigue  dans  nos  marches. 

LA  MARCHE  SUR  L'ORTEIL. 

La  marche  sur  /'or^eiV,  plus  que  la  précédente,  peut 
<  donner  de  la  légèreté,  de  la  grâce  et  du  soûla- 
nt; mais  aussi  réclame-t-cllc  un  degré  do  phis 
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d'allenlio»  pom-  obtenir  la  .■.oncoria,m  de  ses  ..,.><- 
vemenls  (pag.  23).  . 

Celle    marche    s  établit   par    le  jut 
(oae   18)  tendatit  a»  <0Mr  de  A««*  (pag.  29)  pu.  , 

Sme  pour  -a  "-'^^  ^^f  7-  ''TXrÎl 
sus   \Jeté  rétroçirade,  le  rebondissement  latéral, 

vacillement  musculaire  et  l^jeud  essor. 

I  e  jeté  talonnier  venant  augmenter  le  jeu  des  di- 
^e  s  balancements,  nous  aurons  à  compnmei  leur 
èffrt   t  aire  que  ces  balancements  des  diverses  par- 
tes du  corps  se  réduisent  à  sa  partie  supérieur  . 
«our  a"nsi  dire  en  un  seul  point,  par  le  moyen  de  la 
rqrse  redresse  par  un  vacillement  qui  a.trou- 
,e.  ir  ainsi  dire  le  derrière  d„  e-u.    -  >  ^^ 
rhabillement   puis  '*  ;j  '^XTeelents'du  corps 
HTles   édu  "  Ts    tendant  dans  sa  hauteur 
"Îne^utant  cette  marche,   le  milieu  du  corp 

aoftseDorter  en  avant,  la  tête  droite,  les  epa^ilese 
a:;l"e,  — pourquelepoidsseportesurlorm. 

que  pour  obtenir  une  tenue  droite. 

Le  pied  doit  se  poser  par  élasticité,  c'est-a-d.i 
quïsepose  d'abord  sur  l'orteil,  pms  sur  létale 

par  une  légère  résistance. 

rélaii  de  la  jambe.. 

Le  genou  doit  s'élever  en  P-^oP^f"»  f ^/'j 

,itc  que  ron  impri.ne  à  lo  --f  «„ ^^^^^fp^; 

,>.,«i  s'élever  davantage  en  arrière,  afin  de  prei 
aaïuiS/aire  pour  porter  'a  -anibe  Ph;s  -  - 
«is  par  »njeté  eouhut  (pag.  i..),  on  piolon.e 
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îan  (le  la  jambe,  et  quand  le  pied  est  prêt  à  se  poser 
sa  pointe  se  bnisse  jusqu'à  terre.  Ces  deux  dernier^ 
mouvements  adoucissent  l'effet  du  jeté  talonnier  el 
compriment  le  balancement  qui  se  produit  au  pied 
pour  peu  que  l'on  force  le  jeté  tidonnier. 

On  adoucira    le  jeté  talonnier  si ,  lorsque  que  le 
talon  se  porte  en  dehors,  on  suit  en  montant  l'élan 
de  la  jambe  comme  pour  la  faire  refouler  sur  la 
hanche,  puis  conduire  cet  élan,  de  la  hanche  au 
dehors  en  suivant  la  jambe  jusque  par  devant,  en 
ayant  som  d'imprimer  une  certaine  rondeur  à  ce 
mouvement.  Ensuite  le  pied  se  pose  presque  en  plein 
a  leire;   le  talon,  seulement,  est  soutenu  juste  pour 
ne  pas  produire  un  choc  en  se  posant, 
j     On  doit  conduire  ces  mouvements  avec  beaucoup 
de  douceur,  car  si  peu  qu'ils  soient  forcés,  l'effet 
agréable  qu'ils  doivent  nous  faire  ressentir  est  dé- 
truit, et  nous  pourrions  être  bientôt  rebutés  d'une 
marche  dont  nous  pouvons  retirer  beaucoup  d'avan- 
tages. 

C'est  surtout  au  moment  où  la  jambe  se  lève 
lue  nous  devons  porter  notre  attention  à  ne  pas 
Priser  son  élan,  afin  de  la  laisser,  pour  ainsi  dire 
'uspendue  tant  qu'elle  est  portée  par  son  mouve- 
ment; autrement  les  secousses  qui  se  produisent  fa- 
iguent  les  articulations. 

Dans  l'action  de  la  marche  sur  V orteil,  les  jambes, 

|>arl  effet  que  leurs  mouvements  nous  font  ressen- 

•r,  et  par  la  manière  dont  nous  devons  suivre  leur 

Man,  peuvent   se  comparer  à  deux  élasticités  sur 

lesquelles  notre    corps,    debout,    se  transporte  et 

abandonne  à  tour  de  rôle  pour  suivre  le  jeu  de  leur 
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Si,  en  exécutant  larnarche  sur  l'ortail, Voi\ohiev\e, 
bien  la  concordancn  des  mouvements^  on  doit  éprou- 
ver l'impression  que  ressent  celui  qui  est  transporté 
par  une  voiture  dont  le  roulement  est  adouci  par  le 
jeu  des  ressorts  qui  la  suspendent;  avec  cet  avan- 
tage que  la  voiture  ne  nous  fait  éprouver  qu'un  efîet 
de  repos  ou  plutôt  d'engourdissement,  tandis  que 
cette  marche  nous  fait  sentir  ce  soulagement  salu- 
taire de  l'exercice  le  plus  utile  à  la  santé. 

Décomposons  les  mouvements  du  pas  de  la  marche 
sur  l'orteil.  Le  genou  se  lève,  un;  il  s'avance,  deux 
le  talon  se  lève  en  arrière,  trois  ;  il  se  porte  léger 
ment  en  dehors,  quatre.  La  jambe,  par  un  léger  cir 
cuit,  prolonge  ce  même  élan  qui  doit  faire  poser  le 
pied  à  terre,  cinq;  dans  le  cours  de  ce  trajet,  la 
pointe  du  pied,  qui  était  portée  en  dedans,  se  retourne 
en  dehors,  six  ;  puis  la  jamhe,  par  un  mouvement 
d'abandon,  \Aowgt,sept.  Le  pied  se  pose  sur  l'orteil, 
huit.  Le  jeté  7^étrograde  \eiai[\,  appuyer,  neuf;  puis  le 
pied  se  trouvant  tiré  en  arrière  se  remet  en  ligne 
directe,  dix  ;  le  talon  se  pose  à  terre,  onze;  le  vacil- 
lement  musculaire,  douze  ;  tendant  à  l'élasticité  ver- 
ticale ^  treize  ;  et  le  rebondissement  latéral,  quatorze; 
tendant  au  tour  de  hanche,  quinze  ;  viennent  aider 
l'autre  jambe  à  se  lever  aussitôt  que  celle-ci  est  p 
sée,  seize.  Du  côté  que  la  jambe  se  lève,  le  cor 
continue  cette  élévation,  dix- sept;  et  suit  l'élan 
la  jambe  qui  l'entraîne,  dix-huit. 

Nous  avons  de  plus,  pour  accompagner  ces  mou-j 
vements,  un  Xég^Y  bcdancement  horizontal  (pag.  21)] 
en  roulant  avec  douceur  sur  les  articulations  de  1; 
jambe,  dix-neuf;  et  enfin,  pour  donner  de  la  sou 
plesse  à  la  marche,  le  laisser-aller,  vingt,  qui  éIoi 


accompagner  toutes  nos  marches;  et  pour  mieux  ai- 
der le  corps  lorsqu'il  a  besoin  de  se  soulever,  le  jeu 
d'essor,  vingt -un. 

Voilà  les  vingt-un  temps  qui  composent  le  pas  de 
la  marche  sur  l'orteil. 

Ces  différents  mouvements  sont  tellement  distincts 
les  uns  des  autres,  que  si  ia  nécessité  s'en  présente^ 
l'on  peut,  sur  chacun  d'eux  en  particulier,  porter  toute 
son  attention. 

Bien  que  l'on  doive,  en  faisant  le  pas  de  la  7no.r' 
che  sur  l'orteil,  sentir  toutes  les  nuances  de  ce  pas^ 
elles  doivent  se  fondre  de  manière  à  ne  produire,  en 
apparence,  qu'un  seul  mouvement. 

Nous  pouvons  pousser  jusqu'à  vingt-deux  temps  la 
décomposition  du  pas  ci-dessus,  en  levant  le  pied  par 
deuximpulsions,  c'est-à-dire  :  que  le  genou  ne  s'élève 
d'abord  que  juste  pour  laisser  échapper  le  pied  lors- 
qu'il se  retire  en  arrière  pour  se  porter  en  dehors  ;  là, 
le  genou  profite  de  l'élan  du  pied  pour  continuer  à 
j s'élever  par  une  reprise  d'impulsion.  Cette  seconde 
impulsion  vient  fortifier  le  mouvement  qui  soulève 
\  a  jambe,  et  fait  qu'elle  se  transporte  avec  plus  de  lé- 
jZèrelé  d'arrière  en  avant  par  un  balancement  circu- 
aire. 

.    Pour  se  familiariser  avec  la  marche  sur  VoHeil,  il 

j'aut  bien  se  garder,  en  marchant,  de  vouloir  mar- 

(uer  ces  vingt-deux  ^»'?m;;5quicomposentsonpas,car 

'on  serait  rebuté  avant  d'avoir  accompli  cette  ré- 

|apitulation.  On  ne  doit  compter  que  les  temps  où  il 

jst  nécessaire   d'arrêter  son  attention,  c'est-à-dire 

(ux  que  l'on  n'est  pas  parvenu  à  faire  concorder, 

eux  qui  nous   font  ressentir  quehjucs  secousses, 


I 
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\ieux  enfin  que  nous  n'avons  pu  eneoie  condunc  de 
manière  à  nous  faire  éprouver  celle  impression  douce 
qui  doit  être  le  [résultat  de  tous  les  mouvements  do 
nos  marches. 

Quel  que  soit  le  nombre  des  mouvements  qui  ré- 
clament notre  attention ,  on  ne  doit  compter  que 
deux  ou  trois  temps  au  plus,  et  quelque  habitude  que 
l'on  ait  ùeldLmarcke  sur  V orteil ^  il  est  utile  de  se  ra- 
fraîchir la  mémoire  sur  la  complication  de  ses  mou- 
vements en  en  marquant  les  nuances  de  temps  à 
autre  par  les  temps  de  z<«,  deux.  Il  est  surtout  né- 
cessaiie  de  marquer  la  mesure  de  ces  deux  temps  du 
mouvement  de  la  jambe  ,  lorsqu'elle  s'élève  et  lors- 
qu'elle se  porte  en  avant  avec  abandon. 

La  marche  sur  Vorteil  serait  probablement  mieui 
nommée  marclte  élastique;  car  si  elle  est  bien  exé- 
cutéi%  le  corps  doit  être  en  élasticité  sur  tous  le« 
sens. 

Par  les  effets  salutaires  et  agréables  que  \^marclu 
sur  l'orteil  peut  nous  faire  éprouver,  elle  peut  êtr( 
considérée  comme  une  des  plus  confortables;  nou: 
la  recommandons  à  nos  dames  de  taille  élevée,  qu 
regrettent  d'avoir  plus  de  roideur  dans  la  démarch'  , 
que  généralement  ne  nous  en  présentent  nos  dati^l 
de  petite  taille.  En  marchant  sur  l'orteil  par  les  princi 
pcs  ci-dess\is,  elles  pourront  rivaliser  de  grâce  d( 
leur  démarche  avec  ces  dernières. 

La  marche  par  élasticité  n'est  pas  une  innovatU 
assurément;  car  nos  voisins,  les  Anglais,  nous 
devancés  sur  ce  point  ;  et  c'est  tellement  reconi 
qu'en  ^oyant  quelqu'un  s'élever  et  s'abaisser  comm" 
pour  sautiller  en  marchant,  nous  disons  que  cet  ind 
vidu  marche  à  l'fWfjfnise.  ^ous  savons  même  q\ 
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•ette  manière  de  niarcher  est  peu  fatigante,  et  ce- 
pendant nous  ne  l'adoptons  pas  ;  elle  nous  paraît 
nème  ridicule  :  pourquoi  cela  ?  Parce  que  l'utile 
narche  anglaise  n'est  pas  accompagnée  de  l'agréable 
ournure  française. 

Si  nos  voisins,  les  Anglais,  nous  ont  devancés  sur 
e  côté  utile  de  la  marche,  tâchons  d'y  ajouter  notre 
ôté  agréable  et  de  les  devancer  dans  le  perfection- 
lement  d'une  marche  utile  et  agréable. 

Enfin,  nous  voyons  les  Anglais,  dans  les  plus  pe- 
ites  particularités  de  la  marche,  pratiquer  le  côté 
lile;  par  exemple,  pour  traverser  une  rue  d'un  trot- 
oir  à  Tautre  lorsqu'il  y  a  de  la  boue,  ils  marchent 
ur  le  derrière  du  talon,  et  par  ce  moyen,  ils  secrot- 
3nt  moins  que  nous  qui,  pour  ne  pas  perdre  l'élé- 
ance  de  notre  marche,  posons  la  pointe  du  pied 
ans  la  boue,  et  pour  peu  qu'elle  ait  d'épaisseur,  la 
artie  la  plus  visible  en  est  recouverte  :  c'est  encore 
'i  un  point  de  la  marche  que  nous  devons  perfec- 
onner. 

Ne  pourrions-nous  pas  trouver  dans  nos  princi- 
es  le  moyen  de  marcher  sur  les  talons  ,  sans 
our  cela  perdre  l'élasticité  et  la  grâce  de  notre 
larche  ? 

Par  exemple,  en  suivant  le  principe  du  balancier 
ag.  9i),  avec  les  modifications  nécessaires  dans 
:  cas,  puis  y  ajouter  le  gouvernail  circulaire  ,  nous 
mrrions,  par  ce  moyen,  en  pirouettant  de  droite 
gauche  sur  les  talons,  en  abaissant  et  élevant  le 
rps,  conserver  la  grâce  et  l'élasticité  dans  notre 
arche. 

Pour  prouver  combien  il  est  utile  d'établir  rélas- 

11 
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ticité  dans  la  marche,  qu'on  me  permelle  de  citer 
une  circonstance  fortuite,  qui  m'a  fourni  l'occasion 
d'en  apprécier  l'importance.  En  passant  devant  une 
boutique  de  papeterie,  un  homme  chargé  d'un  balloi 
sortit  tout  à  coup  et  ma  heurta.  Ce  choc  que  je  reçus 
m'eût  probablement  renverse,  si  la  marche  sur  l'or- 
teil ne  m'en  eût  garanti  par  reffet  de  son  élasticité 
qui,  en  prolongeant  le  jeu  de  ressort  démon  pas,  m( 
fit  bondir  et  rouler,  pour  ainsi  dire,  autour  du  bai 
lot  et  de  l'individu.  Celui-ci,  croyant  m'avoir  faitdi 
mal,  me  pria  de  l'excuser;  ce  qu'il  obtint  de  me 
sans  peine ,  car  je  fus  tenté  de  le  remercier,  tant  1 
choc  que  j'avais  reçu  m'avait  fait  éprouver  une  ira 
pression  de  bien -aise. 

Voulant  mettre  cette  circonstance  à  profit,  j 
priai,  en  conséquence,  des  amis  de  prendre  comim 
moi  la  marche  sur  Vorteil  et  de  venir  à  ma  rencoi 
tre;  ce  que  chacun  fit  de  son  côté,  jusqu'à  ce  qu'e 
allant  et  venant  nous  nous  fûmes  heurtés  à  qi 
mieux  mieux.  Cet  exercice  parut,  aux  yeux  des  spe< 
tateurs,  une  espèce  de  danse  sauvage  ;  mais  par  1( 
effets  de  santé  et  de  bonne  humeur  que  cet  exei 
cice  nous  fit  ressentir,  nous  reconnûmes  qu'il  éta 
un  des  meilleurs  confortables  que  le  mouvemei 
puisse  produire. 

Enfin,  notre  joie  fut  telle  que  nous  pirouettioi 
tantôt  à  droite,  tantôt  à  gauche,  autour  les  uns  d 
autres  en  rebondissant;  tel  que  sur  un  billard  ( 
voit  pirouetter  les  billes  après  s'être  carambolée 
aussi  avons -nous  nommé  cet  exercice  :  la  carar> 
bolc. 

Nous  recommadons  la  carambole  aux  personc 
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[ui,  par  nature  ou  par  mauvaise  disposition,  portent 
lartout  leur  ennui.  Si  ces  personnes  attristées  se 
rouvaient  dans  l'obligation  d'aecepter  une  invita- 
ion  d'agrément,  elles  pourront  prendre  leur  part 
le  plaisir,  si  préalablement  elles  ont  fait  la  caram- 
bole. 

Il  est  des  individus  que  Tirritation  du  sang  porte 
i  une  telle  disposition ,  qu'ils  ne  trouvent  de 
loulagement  que  dans  le  contact  d'une  rixe.  Si  ces 
ndividus  faisaient  souvent  la  carambole,  ils  entre- 
iendraient  la  circulation  nécessaire  à  leur  tempéra- 
nent  et  pourraient  probablement  être  classés  parmi 
es  hommes  les  plus  aimables  de  notre  société. 

Nous  ferons  observer  que,  pour  exécuter  la  caram- 
bole avec  plus  de  légèreté,  et  pour  s'épargner  les  chu- 
es, le  côté  qui  reçoit  le  choc  doit  tourner  en  dehors  afin 
le  pouvoir  mieux  profiter  de  l'élan  que  ce  choc  peut 
ui  fournir  pour  son  pirouettement.  On  ne  doit  pas 
raindrece  mouvement  circulaire;  car  en  changeant 
1  direction  de  la  pente  du  corps,  il  est  la  sauve- 
arde  contre  les  chutes,  il  garantit  aussi  du  mal  que 
ourrait  causer  un  choc  trop  rude,  et  de  même  pour 
elui  qui  pourrait  provenir  d'une  chute,  car  un  corps 
ui  roule  sur  le  coup  qu'il  reçoit  en  amortit  l'effet, 
omme  il  arrive  d'une  secousse  lorsque  nous  la  pro- 
imgeons  par  un  élan. 

Kt  de  plus,  en  abaissant  et  élevant  le  corps,  on 
^inentera  cette  sécurité  contre  les  chutes  dange- 
iises,  et  l'on  obtiendrale  certain  degré  de  grâce  que 
ame  \ei  carambole. 


MARCHE  LÉGÈRE. 

Cette  marche,  par  sa  simplicité,  nous  dédomma- 
gera de  la  complication  de  la  marche  sur  Vorteil; 
elle  s'établit  par  \e  Jeté  tardif  {vàg,  19),  et  pour 
maintenir  le  corps  qui  est  sans  élan,  les  bras  feront 
Xépaulet  (pag.  29),  et  les  mains  \&. poussette  (p.  27). 
Malgré  toute  sa  simplicité,  cette  marche  ne  manque 
pas  pour  cela  de  grâce  ;  car  par  sa  légèreté  et  le 
mouvement  arrondi  de  son  pas,  l'on  peut  en  faire 
une  marche  de  salon.  Le  jeté  tardif  nous  permet  de 
poser  le  pied  avec  tant  de  douceur,  qu'en  exécutant 
la  marche  légère^  nous  pouvons,  avec  la  plus  lourde 
chaussure,  nous  transporter  près  du  lit  d'un  malade 
sans  être  en  danger  de  faire  du  bruit. 

La  légèreté  de  cette  marche,  la  rondeur  du  mou- 
vement de  la  jambe,  le  pied  qui  se  baisse  et  couU 
en  avant,  nous  font  éprouver  une  impression  gra- 
cieuse qui  nous  porte  à  comparer  notre  jambe  ai 
cou  du  cygne  lorsqu'il  surnage,  quand  par  un  mou 
vement  arrondi  il  glisse  son  bec  sur  la  surface  d< 
l'eau  pour  y  saisir  un  insecte  fugitif. 

Cette  marche  est  plus  ou  moins  gracieuse,  plu; 
ou  moins  légère,  selon  les  différentes  nuances  d< 
mouvements  qu'on  lui  imprime,  par  exemple:  quan( 
la  cuisse  s'élève,  on  dit ,  une^  et  lorsque  le  pied  si 
baisse,  deux\  voilà  les  deux  temps  dnjeté  tardif 
Maintenant  les  différentes  nuances  de  chaque  temp 
s'obtiennent  de  cette  manière  :  lever  la  cuisse  av 
rapidité  et  baisser  la  pointe  du  pied  avec  lente 
pour  obtenir  de  la  légèreté;  lever  la  cuisse  aveclei 
trnr  et  baisser  la  pointe  du  pied  rapidement,  pou 
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jue  le  bas  de  la  jambe  se  porte  en  avant  comme  par 
retTet  d'un  jeté.  On  devra  donc  s'exercer  au  y^fe 
^ardif  pour  en  obtenir  la  nuance  que  l'on  i^eut 
jé^irer. 

Si  la  marche  prend  de  la  lenteur  au  point  de  ne 
plus  imprimer  aux  bras  assez  d'élan  pour  soutenir 
eur  balancement  naturel,  on  y  suppléera  par  un 
3etit  mouvement  à' élasticité  verticale  (pag.  22),  en 
sUS  de  Vépaulet  (pag.  29);  et  l'équilibre  sera  main- 
tenu et  mieux  maintenu  encore  si  ce  dernier  mou- 
vement est  cadencé. 

MARCHE  CALME  OU  DE  PROMENADE. 

Avant  d'établir  noire  marche  de  promenade  y  dont 
a  composition  sera  des  plus  simples,  cherchons  la 

ause  qui  fait,  qu'en  général,  l'on  est  plus  fatigué 
le  marcher  lentement  que  d'aller  avec  une  certaine 
iapidité;  aussi  combien  ne  voit-on  pas  de  personnes 
i  ui  se  promenant  avec  lenteur  dans  le  but  de  se  dé- 
lisser  des  fatigues  qu'elles  ont  éprouvées,  s'étonnent 
ju'une  marche  lente  les  iatigue  davantage  que  leur 

larche  habituelle!  D'où  vient  cela  ?  C'est  que  le  corps, 
j 'étantplus  entraîné  par  l'élan  des  jambes ,  se  trouvant 

i!)andonné  à  son  propre  mouvement,  est  obligé  de 
)utemr  son  équilibre  par  des  efforts  musculaires. 
On  a  pu  juger  de  l'effet  d'une  marche  rapide  sur 
lilibre,  si  l'on  a  vu  une  diligence  emportée  par 
-  chevaux,  rouler  tantôt  sur  un  côté,  tantôt  sur 
1  litre,  par  l'effet  des  élévations  que  les  roues  ren- 
•ntraient.  Ce  balancement  effrayant  l'eut  fait  ver- 
1  si  elle  eût  roulé  avec  plus  de  lenteur. 
Dans  une  marche  lente,  n'ayant  pas,  pour  sou- 
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tenir  l'équilibre  du  corps,  cette  force  d'entraînemeni 
produite  par  la  rapidité  du  mouvement  des  jambes, 
nous  pouvons  remplacer  cette  force  d'entraînemeni 
par  celle  d'un  poids. 

Il  nous  sera  facile  de  nous  rendre  compte  de  l'ef- 
fet de  la  pesanteur  pour  maintenir  réquilibre.  Tout 
le  monde  connaît  ces  jouets  que  les  enfants  taillenl 
en  bons-hommes  et  auxquels  ils  adaptent,  à  la  base, 
un  morceau  de  plomb.  On  a  beau  renverser  les  bons- 
hommes, toujours  ils  se  redressent.  Par  cet  exem- 
ple, qui  est  concluant,  on  voit  qu'il  ne  faut  que 
charger  les  pieds  pour  maintenir  l'équilibre  du 
corps. 

Ainsi,  plus  nos  pieds  seront  chargés  par  le  poidj 
de  la  chaussure,  moins  nous  serons  en  danger  d( 
perdre  l'équilibre;  mais  comme  le  moyen  ne  serai 
pas  applicable  à  une  chaussure  de  promenade,  nou 
allons  établir  notre  marche  de  promenade  qui  nou 
donnera  le  moyen  de  produire  un  poids  par  effet  d 
mouvement. 

Lamarche  de  promenade  s'exécute  par  un  seul  jet< 
]ejeté  coulant  (pag,  15).  Le  corps  s'asseoit  sur  h 
hanches.  La  jambe  portée  en  avant,  rien  que  p«, 
sa  partie  supérieure,  éprouve  un  léger  ébraiilemc 
qui  doit  se  reproduire  dans  toute  son  étendue, 
léger  ébranlement  équivaut  à  un  poids  pour  le  mj 
tien  (le  l'équilibre.  Lorsque  cet  ébranlement  de 
vient  trop  prononcé,  il  suffit  pour  le  comprimer  ^j 
baisser  l'orteil.  Ce  mouvement  en  faisant  porter 
pied  en  avant  est  une  force  qui  vient  remplacer  cel 
perdue  en  comprimant  le  vacillement  du  pied, 
l'équilibre  se  trouve  toujours  maintenu. 

C'est  une  nouvelle  force  qui  \ient  remplacer  celle  q 


;vait  diminné  en  la  comprimant,  et  notre  équilibre 
e  trouve  toujours  maintenu.  Maintenant  si  l'on  veut 
lonner  de  l'essor  à  cette  marche,  on  fera  le  re- 
widissement  latéral,  tendant  au  tour  de  hanche 
page  29),  puis  le  côté  du  corps  suivra  l'élan  de  la 
ambe. 

Quant  aux  bras,  ils  feront  de  même  que  dans  la 
narche  précédente. 

MARCHE  RALENTIE. 

La  marche  ralentie,  comme  celle  ci-dessus,  s'exé- 
ute  par  un  seul  jeté,  le  jeté  circulaire  (pag.  15), 
elui  qui  permet  à  la  jambe  de  se  tenir  le  plus  long- 
emps  en  suspens  sans  la  fatiguer.  Ce  mouvement 
irculaire ,  qui  promène  son  poids  dans  un  plus 
)ng  trajet,  soutient  plus  longtemps  l'équilibre  du 
orps. 

Soit  que  l'on  veuille  se  promener  ayant  peu  d'es- 
ace,  ou  que  la  fatigue  porte  à  aller  très  doucement, 
n  pourra  amener  le  ralentissement  de  sa  marche 
Jsqu'à  ne  s'avancer  que  de  l'épaisseur  du  pied,  et 
ela  seulement  en  se  tenant  assez  droit,  pour  que  le 
ied  qui  fait  le  jeté  vienne  naturellement  se  poser 
outre  l'autre. 

Pour  la  suite,  onn'auraqu'à  se  conformerauxder- 
iers  principes  des  marches  précédentes. 

LA  SERPENTINE. 


I 

I 


l^a  serpentine  est   un  complément  a  toutes  les 
arches.  Elle  nous  donne  le  moyen  de  prendre, 
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ovec   la  plus  grande  facilité,  toutes  les  directions 
sans  être  obligé  de  changer  de  pas. 

La  seiyentine  s'établit  par  le  simple  mouvement 
du  gomveimail  circulaire  (pag.  *22).  Aussitôt  qu'une 
hanche  le  met  en  jeu,  le  milieu  du  corps  se  porte 
du  côté  que  le  gouvernail  pousse,  et  le  corps  dans 
son  entier  est  entraîné  de  ce  côté  par  l'effet  de  la 
pente  que  le  gouvernail  lui  imprime.  On  conçoit 
que  si  l'on  faisait  toujours  agir  le  même  gouvernail^ 
on  tournerait  continuellement,  et  qu'en  le  faisant 
jouer  dechaque  côté  alternativement,  le  corps  balan- 
cerait de  manière  à  choquer  la  vue  dans  une  mar- 
che sérieuse;  d'ailleurs,  la  continuité  de  ce  même 
mouvement  ne  tarderaitpas  à  causerde  la  fatigue,  au^ 
lieu  qu'en  ne  faisant  jouer  le  ^owi;e?^waz7  que  de  temps 
à  autre,  il  nous  fait  éprouver  un  soulagement  dont' 
on  peut  reproduire  l'impression,  comme  il  a  été  dit 
au  principe  de  ce  mouvement,  quand  fatigué  de 
porter  le  poids  de  son  corps  sur  les  deux  jambes,  on 
s'appuie  sur  une  hanche  pour  y  sentir  un  effet  de 
repos. 

La  serpentine  est  utile  à  l'homme  actif  que  le  cou- 
rant d'affaires  oblige  à  marcher  rapidement  sur  des 
chemins  très  fréquentés  ;  il  eût  maudit  cette  quan- 
tité d'individus  qui  jusque-là  lui  eût  causé  de  la  fa- 
tigue ,  en  faisant  obstacle  à  sa  marche,  tandis  qu'en 
faisant  la  serpentine  il  sourit  aux  personnes  qui  lui 
donnent  l'occasion  de  faire  cet  exercice. 

C'est  surtout  en  marchant  sur  un  trottoir  que 
Ton  reconnaît  l'utilité  de  la  serpentine,  car  Ton 
voit  souvent  des  personnes,  en  se  rencontrant  face 
à  face,  suspendre  leur  marche  par  l'effet  de  la 
contrariété    (ju'elles    éprouvent    et   (|ui    les   porte 


I  à  ne   pas  se   céder  le  terrain.  Lorsqu'elles  se  de- 
icideiU  à  prendre  la  droire  ou  la  gauche,  c'est  quel- 
!  quefois  avec  une  telle  impatience,  qu'elles  ne  font 
pas  attention  si  elles  ne  vont  pas  se  créer  un  nouvel 
:  obstacle  en  tournant  toutes  deux  dans  la  même  di- 
^  rection  En  faisant  la  serpentine,  on  s'épargnera  ces 
:  sortes  de  désagréments,  car  n'ayant  plus  de  fatigue 
;  à  appréhender,  loin  d'éviter  une  rencontre,  on  sera 
tente  daller  au-devant,  pour  avoir  le  plaisir  de  se 
i  détourner  par  le  mouvement  de  la  serpentine. 
•     S'il  arrive  que  deux  personnes,  en  se  faisant  obs- 
tacle, détournent  du  même  côté,  jusqu'auprès  du 
|mur,  sachant  qu'on  est  moins  fatigué  de  faire  dix 
-pas  de  plus  que  de  rompre  le  fil  des  mouvements 
;  pag.  24),  on  pirouettera  en  arrière  et  l'on  ne  sera 
ipas  fâche  d'une  rencontre  qui  aura  fourni  l'occasion 
Me  fajrecepetit  tour  de  gymnastique  confortable 
qui  nous  fait  éprouver  une  espèce  de  bien-aise  tout 
;ni  nous  préparant  à  éviter  les  chutes. 

La  serpentine,  pour  celui  qui  y  est  un  peu  exercé 

>e"t  être  d'une  grande  conséquence  :  elle  peut  le 

auver  d'un  péril  ;  car  s'il  arrive  qu'en  courant,  il 

aperçoit  tout  à  coup  un  danger,  en  faisant  la  ser~ 

\^emnei\  peut  à  l'instant  changer  la  direction  de 

eian  qui  l'entraîne,  et  cela  par  la  grande  facilité 

>  vec  laquelle  les  deux  hanches  peuvent  faire  pencher 

|^corpsdeteIoutelcôté,sansquelepiedsoitendan-er 
|e  glisser  sans  que  le  corps  éprouve  de   fatigue,  et 
lans  que  Ion  soit  obligé  de  s'arrêter.  Dans  ce  cas 
,n  aura  a  fléchir  légèrement  le  genou  pour  précipi- 
te changement  de  direction. 
t  La  serpentine  peut  être  employée  pour  des  occa- 
•>ns  moins  sérieuses:  par  exemple,  lorsqu'on  se 
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trouve  à  la  rencontre  de  certaines  dames  qui  ont  be- 
soin d'émotions  et  qui  craindraient  d'outrager  leur 
culte  à  la  coquetterie  si  elles  cédaient  le  pas  à  celui 
qui  va  avec  rapidité  à  ses  occupations.  Nous  pou- 
vons procurer  des  émotions  à  ces  dames  en  prati- 
quant la  serpentine  comme  ci-dessus;  mais  plus  ra- 
pidement si  nous  voulons  faire  éprouver  une  sur- 
prise. 

On  peut  employer  différents  moyens  pour  se  dé- 
tourner sans  fatigue,  mais  ils  présentent  quelques 
inconvénients. 

Lorsqu'on   marche   d'un  pas  quelconque,  si  l'on 
veut  se   détourner ,  on  n'a    qu'à  lever  davantage 
le  genou  de  ce  côté,  pour  donner  plus  d'élan  à  lî 
jambe  qui  doit  faire  changer  de  direction,  et  le  corpi 
se  trouve  entraîné  du  côté  où  le  mouvement  de  la  jarabi 
donne  le  plus  de   poids  ;  mais  ce  moyen  renconlr 
des  obstacles  en  ce  que  le  pied  qui  est  lancé  peu 
frapper  ce  qui  se  trouve  à  une  petite  distance  d 
corps,  tandis  que  l'espace  de  son  épaisseur  lui  suff 
pour  détourner  sans  inconvénient  par  le  moyen  d 
la  serpentine. 

Un  autre  moyen  nous   permet  de  tourner  d 
un  petit  espace  :  c'est  en  conservant  la  souplei 
dans   une    jambe ,  roidissant  l'autre  en   pouss 
le    pied   contre    terre    pour  chasser  le  corps   &, 
côté  opposé  ;  mais  ce  moyen  ne  peut  convenir  (jii 
dans  les  moments  où  le  corps  a  besoin  de  fatigue 

Pour  détourner  sans  fatigue,  nous  pourrons  me 
tre  en  pratique  le  contraire  du  moyen  ci-dessi 
c'est-à-dire,  que  nous  n'aurons  qu'à  fléchir  la  jam 
du  côté  où  nous  voulons  détourner  ;  mais  lorsque 
jambe  plie  et  que  le  corps  penche,  il  nous  seml' 
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lie  nous  tombons  dans  le  vide.  Nous  ne  pouvons 
Jopter  ce  dernier  lorsque  nous  en  avons  de  plus 
i^nfortables. 

I  Ces  différents  moyens  ne  doivent  être  employés  que 
ans  le  cas  où  quelque  indisposition  de  la  hanche  gè- 
lerait \QJeu  du  gouvernail. 

On  peut,  dans  bien  des  cas,  employer  \di  serpentine 
pur  constituer  des  jeux  d'agréments  de  cette  sorte: 
3S  camarades  seraient  échelonnés  de  manière  à  for- 
ler  un  chemin,  comme  on  le  pratique  avec  des  ja- 
ns  que  l'on  plante  sm*  deux  rangs  ;  un  des  cama- 
ides,  en  prenant  le  pas  de  la  marche  sur  l'orteil 
ag.  115),  exécuterait  la  serpentine  et  se  laisserait 
msser  d'un  camarade  à  l'autre,  comme  pour  faire 
cara??îèo/e  (p.  122),  pour  tomber  sur  chacun  d'eux, 
i  plein  abandon,  comme  sur  un  matelas  élastique. 
1  allant  d'un  côté  à  l'autre  du  chemin,  chaque  ca- 
arade,  en  le  faisant  rebondir,  le  lancerait  oblique- 
ent  d'un  côté  opposé  jusqu'à  ce  qu'il  soit  arrivé 
1  bout,  et  chacun  en  ferait  autant  à  son  tour.  On 
)urrait  nommer  cet  exercice  la  jalonnade. 
Cette  sorte  de  jeu  n'a  rien  de  nouveau  dans  le 
incipe;  il  est  même  un  besoin  naturel,  car  nous 
•yons  dans  les  plus  jeunes  enfants  des  dispositions 
se  pousser  les  uns  les  autres,  et  nous  pouvons  dire 
le  plus  tard  ce  besoin  existe  chez  les  individus,  car 
ns  ce  scrupule  qui  fait  qu'on  attache  une  espèce 
î  honte  à  s'entendre  dire  qu'on  fait  des  exercices 
enfant,  on  s'épargnerait  bien  des  maladies  sans 
'>ule,  en  suivant  cette  gymnastique  que  la  nature 
)Tis  suggère  pour  le  développement  de  nos  forces 
lysiques. 

1 11  est  à  remarquer  qu'arrivé  àTtàuc  do  raison,  nous 
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ne  conservons  des  principes  naturels  que  ceux  qu 
peuvent  nuire  à  la  société  et  à  nos  forces  physiques 
c'est-à-dire  qu'au  lieu  de  donner  un  exercice  salu- 
taire à  notre  corps  en  satisfaisant  ce  besoin  naturel  cl( 
pousser  contre  quelqu'un  ou  contre  quelque  chose 
nous  concentrons  cette  force  dans  l'esprit  au  détri- 
ment du  corps,  et  Dieu  sait  si  cette  force  pousse  tou 
jours  sur  son  semblable  pour  lui  être  utile. 

Si  cette  espèce  de  jeu  que  nous  proposons  n'a  riei' 
de  nouveau  en  principe,  pour  chercher  à  en  faij« 
de  nouvelles  applications ,  nous  devons  chercherH 
rendre  ce  jeu  utile  en  même  temps  qu'agréable,  c'est 
à-dire  faire  du  confortable  d'après  le  principe  puis 
dans  la  nature. 

Nos  demoiselles  pourront  faire  l'application  de  1 

serpentine  à  des  exercices  moins  rudes  et  plus  gra 

cieux  que  celui  ci-dessus:  par  exemple,  elles  se  rac 

géraient  sur  deux  colonnes,  en  se  tenant  à  une  cei 

taine  distance  les  unes  des  autres,  puis  les  deux  tét< 

de  colonnes,  après  s'être  séparées,  viendraient  faii 

jonction,  et  là,  chaque  colonne  faisant  la  serpentin 

marcherait  de  manière  à  s'entrelacer,  pour  qu'a, 

rivées  à  lahauteur  l'une  de  l'autre,  elles  ne  fassent] 

qu'une  seule  colonne  mouvante ,  et  qu'en  poui 

vant  leur  marche,  elles  reviennent  à  une  secc 

rencontre  en  formant  de  plus  en   plus   une  \t\ 

courbe,  pour  arriver  à  ce  que  les  deux  colonnes, 

jours  en  s' entrelaçant,  ne  fassent  qu'un  seul 

mouvant  ,   qu'on  pourrait   nommer    la   serpenti 

sans  fm  ^  de  même  que  l'on  dit  d'une  des  ru 

de   notre   capitale    surnommée  la  rue  Sans-Dot 

celle  qui  fait  le  tour  de  la  Halle  aux  blés  (la  rue  < 

Viarmes). 


La  serpentine,  par  la  grande  facilité  qu'elle  donne 

ovir  prendre  toutes  les  directions,  pourrait  s'appli- 

uer  à  des  jeux  d'études  géométriques,  comme,  par 

Uemple,  de  former  en  marchant  des  lignes  circuîai- 

îs,  spirales,  elliptiques,  serpentines,  brisées,  et  faire 

livre  le  commandement  de  droite,  gauche,  etc.,  pour 

exercer  à  la  rapidité  du  changement d»^  direction. 

En  marchant  la  serpentine  par  les  lignes  ci-dessus, 

prenant  un  laisser-aller  complet,  on  peut  très  bien 

liter  l'homme  ivre  et  même  en  faire  la  charge.  Ce 

u  aurait  quelque  chose  de  moral,  car  à  force  de 

diculiser  i'ivrognerie,  on  pourrait  peut-être  amoin- 

\ï  ce  défaut  si  nuisible  à  la  société  et  à  celui  qui 

a  pas  la  force  de  T éviter. 

Plus  tard,  si  l'on  adopte  la  marche  confortable, 
rsqu'on  aura  eu  le  temps  de  sentir  combien  là 
mne  tenue  du  corps  peut  contribuer  à  donner  une 
►nne  santé,  on  sera  en  droit  d'user  de  la  serpentine 
'ur  représenter  le  ridicule  de  celui  qui  aurait  con- 
rvé  une  mauvaise  démarche;  ce  serait  un  appel 
nitaire  à  leur  mémoire. 

MARCHE  LATÉRALE. 

La  marche  latérale  s'établit  de  cette  manière  :  La 

Iïibe  fait  iQ.jeté  ardinaire  (pag.  1 5),  du  côté  où  Ton 
ut  se  diriger  ;  la  pointe  du  pied  se  tourne  en  dehors, 
hanclie  de  ce  côté  pousse  avec  abandon  pour 
rter  le  milieu  du  corps  dans  cette  direction  ;  le 
ut  du  corps  à  son  tour  est  jeté  du  même  côté  par 
ITet  de  bascule  ^xxjeté  rétrograde  (pag.  18),  joint 
la  jnmbe  qui  gagne  du  terrain,  font  que  le  corps 
ml  entraîné  par  trois  points  principaux,  le  milieu 
•  i  les  deux  extrémités,  peut  sans  fatigue  marcher 
!  12 
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sur  le  côté.  Puis   vient  le  vacillement  musculam 
(p.  24),  qui  donne  de  l'essor  à  cette  marche,  tandis 
que  la  jambe  qui   suit  n'a  qu'à   s'abandonner  an 
mouvement  de  la  marche  pour  faire  \ç,  jeté  circulairi 
{pag.  15),  et  pour  prendre  place  devant  le  pied  qn 
a  marché.    Pour  adoucir  les  divers    mouvemenl 
de   cette  marche,  le  corps  balance  par  un  mou- 
vement cadencé  ;  si  Ton  suit  bien  le  fil  de  l'équili 
bre  (pag.  20),  on  peut  marcher  et  même  courir  su 
le  côté  sans  plus  se   fatiguer  que  par  une  marcheei 
avant. 

Sans  parler  de  l'avantage  que  pourrait  retirer  d 
la  marche  latérale  un  commandant  qui  passerai 
en  revue  une  colonne  de  front,  nous  dirons  que 
sans  s'arrêter  et  sans  se  fatiguer,  celui  qui  vou 
drait  regarder  quelque  chose  d'une  grande  étendu 
sur  la  direction  de  sa  rouîe  n'a  qu'à  prendre  la  march 
latérale. 

Dans  une  galerie,  où  la  société  serait  placée  si 
un  seul  rang,  celui  qui,  en  s'en  allant,  voudrait  faii 
une  égale  politesse  à  tout  le  monde,  c'est-à-dii 
marcher  avec  la  même  grâce  en  faisant  toujours  fa( 
à  la  société ,  y  parviendra  sans  fatiguer  son  corp 
s'il  prend  la  marche  latérale. 

Dans  le  cours  du  chapitre  hygiénique,  nous  ai 
rons  accasion  de  parler  de  l'influence  que  peut  ave 
sur  la  santé  la  marche  latérale. 

MARCHE  OBLIQUE. 

Marche  latérale,  marche  oblique^  on  conçoit  q 
le  principe  de  ces  deuxmnrches  est  le  même  ;  que 
pied  de  départ  n'a  qu'à  marquer  la  direction  ;  seul 
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icut  nous  observerons  que  pour  larapidité  ordinaire 
B  la  marche  oblique,  le  milieu  du  pied  qui  suit  l'au- 
•e  n'a  qu'à  tomber  naturellement  contre  le  talon 
e  ce  dernier,  et  qu'il  ne  doit  tendre  à  faire  \e  jeté 
Ircidaire  que  dans  le  cas  où  cette  marche  prend  de 
3  célérité. 

MARCHE  EN  ARRIÈRE. 

L'idée  de  marcher  en  arrière  peut  paraître  étrange 
u  caractère  français,  et  ne  devoir  présenter  aucune 
nportance.  Cependant,  si  l'on  se  reporte  aux  temps 
e  notre  plus  grande  gloire  militaire,  on  verra  que 
uelques-uns  de  nos  généraux  de  l'Empire  se  sont 
nmorlalisés  en  faisant  des  retraites  savantes.  On 
oncevra  toute  l'importance  que  l'on  doit  apporter 
ans  l'exercice  de  la  marche  en  arrière,  en  considé- 
mt  qu'en  cas  de  retraite,  plus  en  marchant  l'on  pourra 
lire  face  à  l'ennemi,  plus  tôt  l'on  sera  prêt  pour 
[usir  le  moment  de  Tattaque. 

I  Indépendamment  de  l'utilité  qu'il  y  aurait  à  amé- 
brer  la  marche  en  arrière  pour  les  temps  de  guerre, 
jjipourlebien  de  l'humanité  ne  devraient  plus  se  re- 
l'ésenter,  ne  serait-elle  pas  aussi  fort  utile  en  temps 
i'paix?  En  effet,  n'avons-nous  pas  vu  des  offi- 
icrs  de  la  garde  nationale,  peu  exercés  aux  évolu- 

^  militaires,  qui,  au  détour  des  rues,  marchant 
.  arrière  pour  commander  cette  manœuvre  à  leur 
'•npe,  ont  donné  du  talon  contre  le  trottoir,  et 

s  avoir  fait  de  vains  efforts  pour  se  retenir,  se 
jnt  vu   forcés  de  perdre  l'équilibre. 

Il  est  donc  nécessaire  de  faire  son  pas  de  manière 
i  '  le  tHlon  puisse  frapper  contre  une  élévation  sans 


que  nous  soyions  en  danger  de  perdre  l'équilibr 
pour  arriver  à  cetle  amélioration,  on  n'aura  à  faii 
que  des  mouvements  très  simples  :  Le  genou  se  pli 
pour  faire  le^er  le  bas  de  la  jambe  ei  arrière;  I 
talon  continue  ce  mouvement  en  j^e  portant  en  ar 
rière  par  un  jeté  coulant  (pag.  15).  Dans  cette  direc 
tion  et  en  tendant  à  faire  \e  jeté  talonnier,  la  hatich 
cède  à  l'élan  qui  l'eiUraîne,  et  tout  ce  côté  du  corp 
prend  le  laisser- aller  (pag.  31)  pour  suivre  cetéla: 
€t  se  laisser  tomber  sur  le  pied  qui  se  pose  naturel 
lement  au  bout  de  la  distance  du  pas  que  Télan 
fait  faire  à  la  jambe.  Pour  donner  de  Tessor  à  cett 
marche,  les  jambes  établiront  un  léger  vacillemei 
musculaire  (pag.  24),  et  pour  complément  les  bra 
feront  Vépaulet  (pag.  29). 

Pour  rendre  la  marche  en  arrière  accélérée,  o 
devra  fléchir  les  genoux,  et  lorsqu'on  fera  le  jeté d 
talon  en  arrière,  le  faire  en  deux  temps.  Par  c 
moyen,  le  pas  s'allonge  et  le  corps  est  entraîné  sar 
fatigue  avec  une  plus  grande  rapidité. 

Les  enfants  nv  seront  pas  les  derniers  à  s*exerc( 
à  la  marche  en  arrière,  et  ils  nous  sauront  gré  d 
leur  apprendre  à  faire  monter  un  cerf-volant,  sai 
perdre  le  plaisir  de  le  suivre  des  yeux. 

La  marclie  en  arrière  peut  procurer  à  nos  obser 
vateurs  des  satisfactions  plus  sérieuses  :  le  voyageai 
par  exemple,  qui  voudrait,  sans  interrompre  sa  mn 
che,  contempler  les, astres  qui  fuiraient  derrière,  o 
quelque  eiïet  météorologique  qui  se  passerait  dai 
cette  direction  ,  serait  enchanté  de  pouvoir  jou^ 
d'un  spectacle  céleste,  sans  qu'il  lui  en  coûte  i 
temps,  ni  fatigue. 

On  peut  aussi  faire  l'application  de  la  mnrrhe  " 
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WTièi'e  à  des  trav.rax  utiles,  tels  qu'à  ceux  de  bâtr- 

,nent,  par  exemple.  Lorsqu'un  entrepreneur  a  ter- 

îniné  un  édifice,  et  que  pour  en  examiner  Texacli* 

ude  de  Tensemble,  il  veut  éviter  de  briser  son  re- 

i:ard  qu'il  promène  de  la  base  au  sommet  en  s'éloi- 

Kuant  de  Tédifice,  pour  que  sa  vue   puisse  porter 

tusqu'au  faîte,  par  Isiinarche  en  arrière,  n'étant  plus 

bligé  de  regarder  derrière  lui  pour  s'assurer  s'il  ne 

ourt  pas  quelques  dangers,  il  s'épargnera  le  désa- 

[Tément  de  rompie  son  coup  d'oeil  géométrique. 

La  marche  en  arrière  pourrait,  dans  certaines  oc- 

asions  d'urgence,  être  appliquée  très  utilement,  en 

as  d'incendie,  par  exemple  :  lorsqu'il  serait  néces- 

iilre  d'enfoncer  une  porte  ou  une   cloison   légère. 

!n  attendant  que  l'on  trouve  les  outils  propres  à  ce 

•avail ,  les  talons  pourraient    fort  bien  en  faire 

office  ;  car  si  le  corps  s'est  baissé  en  avant,  qu'il  ait 

lien  établi  le  balancement  horizontal  (p.  21),  cadencé 

e  manière  à  porter  tout  son  poids  sur  ce  côté  qui 

'•appe,  et  que  la  jambe,  en  faisant  son  jeté  coulant 

11  arrière  avec  force,  fasse  ce  ji'té   en    deux  temps 

t  de  sorte   qu'il   ne  produise  qu'un   vacillement 

'usculaire,  et  aussi  que  les  mains  en  s'empoignant 

tennent  parbalancement  pousser  sur  l'ainepour  for- 

lier  l'élan  qui  doit  faire  donner  le  coup  de  talon,  on 

ourra,  si  ces  mouvements  sont  bien  suivis,  donner 

irtement  quelques  centaines  de  coups  de  talons 

ms  éprouNcr  de  fatigue. 

En  attendant  que  l'on  trouve  quelques  travaux 

liles  où  les  talons  pourraient  remplacer  le  marteau, 

^s  auteurs,  si  fertiles  en  scènes  satiriques  contre 

|K)rtiers,  ne  pourraient-ils  pas  user  de  la  cadence 

notre  marche  en  arrière  pour  alimenter  leurs  su- 
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jets,  en  mettant  en  scène  un  portier  faisant  la  sourde 
oreille  aux  coups  que  donne  dans  la  porte  un  locataire 
attardé  qui  n'a  pas,  comme  dit  le  proverbe,  graissé 
le  marteau.  L'acteur  alors  représentant  le  locataire, 
exécuterait  en  cadence  le  pas  prolongé  de  la  marche 
en  arrière,  en  frappant  sur  une  porte  qui  aurait  été 
construite  de  manièreàpouvoir  tomter  en  morceaux, 
et  cet  exercice  serait  accompagné  d'un  couplet  du 
genre  de  celui-ci  : 

Air  :    TroUy  la,  la,  trou,  la,  la. 


I 


Vieux  portier,  vieux  portier, 
Veux-tu  te  faire  payer? 
Tu  ne  connais  que  les  pièces, 
Tiens,  voilà  la  porte  en  pièces 
Tu  n'auras  pas  mon  argent, 
Et  j'aurai  mon  logement. 
Vieux  portier,  vieux  portier. 
Fort  bien  je  peux  te  payer. 


bis. 


bis. 


Cet  exercice  des  talons  frappant  par  chocs  caden- 
cés pourrait  recevoir  la  dénomination  de  chocs  en 
cadences. 

MARCHE  DE  TENUE. 


C'est  dans  l'action  de  la  marche  que  nous  pour- 
rons le  plus  facilement  obtenir  la  tenue  qu'il  nou; 
plaira  et  bien  mieux  qu'en  forçant  notre  corps  i 
prendre  telle  ou  telle  tenue  ,  en  l'emprisonnan 
dans  quelque  appareil,  ou  en  le  pressant  dans  l'ha- 
billement ,  ou  enfin  en  restant  dans  l'inactioi 
après   avoir   forcé   le   corps  de   se  tenir  de  tell- 
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iianière ,  puis  compter  sur  la  nature  pour  faire  le 
•este. 

Nous  avons  raison  de  compter  sur  la  nature  comme 
ur  une  mère  fidèle  qui,  toujours,  vient  à  notre  aide 
orsque  nous  en  avons  besoin  ;  mais  là  où  nous  n'a- 
/ons  pas  raison,  c'est  de  gêner  les  mouvements  na- 
urels  au  lieu  de  les  aider. 

Cependant  nous  voyons  le  corps  se  développer 
lavantage  là  où  il  y  a  le  plus  de  mouvements.  La 
nain  droite,  qui,  d'ordinaire,  travaille  le  plus,  est  or- 
iinairement  la  plus  forte.  Le  bras,  Tépaule,  et  le  même 
'ôlé  dans  son  entier,  éprouvent  le  même  résultat;  on 
oit  aussi  les  jambes  prendre  de  la  force  lorsqu'on 
épète  souvent  sa  marche  sans  la  forcer. 

Nous  aurons  donc,  lorsque  nous  voudrons  faire 
levelopper  telle  ou  telle  partie  du  corps  ,  à  lui 
lonner  plus  de  mouvement  et  aussi  à  porter  nos 
oins  à  rendre  ce  mouvement  le  plus  continu  (p.  58) 
•ossible,  afin  d'éviter  la  fatigue  qui  est  un  obstacle 
lu  développement  des  forces  du  corps. 

I  La  marche,  par  son  élan  continu,  venant  prolon- 
ler,  et  par  conséquent  adoucir  tous  les  mouvements 
,  ue  l'on  peut  imprimer  au  corps,  est  le  moyen  le  plus 
laturel,  le  meilleur  moyen  que  l'on  puisse  employer 
leur  obtenir  une  bonne  tenue. 

1  Dans  toutes  nos  marches,  nous  devons  tendre  à 
jous  tenir  droit. 

I  Et  même  dans  nos  courses  où  le  corps  est  obligé 
3  porter  son  poids  dans  la  direction  de  la  marche 
)ur  vaincre  la  résistance  que  l'air  oppose  à  sa 
ipidité.  Aussi  doit-on  prendre  attention  à  porter 
milieu  du  corps  en  avant,  de  tenir  la  tête  droite, 

1 
i 
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cl  \t  menton  peu  avancé,  pour  qu'au  mo'ns  la  partie 
supérieure  du  corps  présente  une  tenue  droite;  d'ail- 
leurs, cette  position  soulage  le  corps  en  ce  qu'il  se 
trouve  mieux  assis  sur  sa  base. 


La  marche  de  tenue  s'cxécu'e  par  le  simple  jeté  di 
tenue  (p.  17),  quand  pour  faire  son  pas,  la  hanche  re- 
monte afin  de  prendre  l'élan  nécessaire  pour  lance 
la  jambe  avec  souplesse  sans  que  le  genou  soit  ohligi 
de  se  plier,  que  la  hanche  cède  ensuite  à  l'élan  qu 
rentraîne,  et  que  le  milieu  du  corps  suit  cet  entrai 
nement;  la  tenue  droite  s'o\)tientavecla  plus  grand 
facilité,  et  la  démarche  même  prend  un  certai 
aplomb  qui  porte  son  influence  jusque  sur  le  carac 
tcre  de  T homme  le  plus  indifférent. 

La  marche  de  tenue  ne  devrait  être  employa 
consciencieusement  que  par  celui  qui  est  certain  d',- 
voir  rempli  son  devoir.  Alors,  pour  imprimer  \\\ 
certaine  grandeur  d'âme  dans  son  caractère,  il  do 
Fc  dire  :  Je  suis  fier  d'être  Français  ;  ou  plus  d'uni' 
humaine  :  Je  suis  fier  d'être  homme,  puiscfue  me 
corps  tient  la  ligne  la  plus  droite  qui  conduit  d 
terre  aux  cieux. 


k 


C'est  surtout  au  talent  et  à  la  vertu  timide  qi 
nous  adressons  cette  réflexion  ;  car  souvent  le  ma 
que  d'aplomb  de  leur  corps  est  d'une  grande  ii 
tluence  pour  l'incertitude  de  leur  esprit.  Entre  tousn 
jetés  dans  lesquels  ils  puiseront  de  la  fermeté, 
jeté  de  tenue  est  cfelui  qui  leur  fera  sentir  le  pi 
de  force  pour  s'élever  à  la  hauteur  de  leurs  sei 
blables. 

Le  jeté  de  tenue  est  bien  peu  de  chose,  sans  don 
puisque  ce  n'est  qu'un   simple  mouvement:  mai? 


il 


on  en  a  resî-enti  rtllVt,  et  ^i  l'on  a  remarqué  Tim- 
ression  ({u'il  produit  sur  le  caractère  de  certains 
lomines,  on  avouera  que  par  le  pouvoir  de  ce  simple 
mouvement,  la  société  pourra  être  gratifiée  de  quel- 
ues  hommes  utiles,  que  le  manque  de  hardiesse 
mpéche  d^.  se  mettre  en  évidence. 

Nous  recommandons  la  marthe  de  tenue  aux  per- 
onnes  qui,  par  la  grande  ha!)i;ude  d'aller  rapide- 
lent,  ou  par  grande  préoccupation  d'espiit,  ou  en- 
I)  par  làge,  ont  pris  Thabilude  de  se  tenir  cour- 
ées.  Ces  [personnes  ne  tarderont  pas  à  se  redres- 
er  si  elles  prennent  l'habitude  de  la  inarche  de 
mue. 

I.es  bras  contribueront  pour  une  grande  part  au 

îdressement  du  corps  en  s'y  prenant  de  cette  ma- 

ière  :  Lors([ue  le  bras ,  par  son  balancement  na- 

utI,  se  reportera  en  arrière,  il  fera  Vépaulet  (p.  29). 

e  mouvement,  joint  à  celui  de  la  jambe  qui  se  pro- 

jiit  en  même   temps,   le  corps  se  trouvant  tire 

1   avant  par   le  milieu   et  poussé  en  arrière  par 

haut  à  cha(jue  pas,  on  conçoit  que  cette  action  si 

uvent  répétée  doive  agir  puissamment  sur  la  tenue 

I  corps. 

i-.es  bras  auront  encore  plus  de  puissance  pour 
dresser  le  corps  si  on  les  pose  sur  le  bas  des  reins, 
que  là,  à  chaque  pas,  les  mains  appuient,  tandis 
e  les  deux  bras  font  X'épauUt. 

On  pouira  varier  ce  dernier  moyen  en  posant  Ta- 
nt-bras horizontalement  sur  le  bas  des  reins  poîu' 
e  la  main  prenne  la  saignée  de  l'autre  bras  dont  le 
.^  reste  en  liberté,  et  suivre  le  même  principe  que 
dessus. 
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Cette  manière  de  poser  les  bras  peut  cire  d'un' 
grand  secours  pour  redresser  la  tenue  du  corps 
même  lorsqu'il  est  chargé  d'un  paquet;  dans  ce  cas, 
1a  main,  au  lieu  de  tenir  la  saignée,  tient  le  bout  du 
paquet  soutenu  par  l'autre  bras. 

Nous  pouvons  pousser  plus  loin  Tulilité  de  la  p< 
des  bras  pour  redresser  la  tenue  du  corps  : 
exemple,  si  nous  nous  trouvons  à  même  de  ne  pt 
craindre  de  choquer  les  regards  en  portant  un 
rapluie  ou  une  canne  de  telle  ou  telle  manière,  n< 
tiendrons  cet  objet  sur  le  miUeu  du  dos  en  soûl 
nant  ses  deux  extrémités  souschaquebras.  Cette  p( 
lionacelad'avantageux,qu'cnactivant  notre  moye 
elle  nous  procure  cet  effet  de  soulagement  que  noi 
éprouvons  en  appuyant  le  dos  sur  le  dossier  d'i 
chaise. 

Par  ce  dernier  moyen,  les  bras  n'ont  qu'à  prendi 
du  repos  ;  seulement ,  et  pour  adoucir  le  mouv 
ment  de  la  marche ,  ils  en  marqueront  la  caden 
en  donnant  une  petite  impulsion  à  la  fin  de  chaqi 
élan. 

Par  le  jeté  de  tenue j  la  marche  se  trouvant  n 
treinte  a  une  certaine  lenteur,  il  est  bon  pour  1 
personnes  peu  patientes  de  donner  le  moyen  d'ail 
vite  et  de  se  tenir  droit.  Pour  atteindre  ce  but, 
aura  à  faire  son  pas  par  le  grand  jeté  (pag.  \ 
avec  cette  modification,  que  le  corps  devant  resi 
droit,  il  ne  se  poussera  pas  sur  le  pied. 

La  hanche  s'avance  pour  adoucir  ce  jeté,  le  c«i 
du  corps  suit  l'élan  de  la  jambe,  et  le  pied  se  bai  ' 
aussitôt  la  jambe  lancée.  On  devra  tenir  le  pi 
dans  une  certaine  fermeté  jusqu'à  ce  qu'il  soit  î- 
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\è  à  terre,  l.îi,  on  Mura  à  faire  le  jeté  rétrograde: 
ag.  18),  qui  doit  toujours  être  suivi  du  rebondisse- 
mt  latéral  (pag.  19).  Puis  le  vacillement  muscii- 
ire  vient  bien  à  propos  ébranler  toutes  les  par- 
!S  du  corps,  et  elles  se  prêtent  mieux  à  la  tour- 
\re  que  Ton  veut  leur  faire  prendre  ;  en  outre, 
ute  la  partie  inférieure  du  corps  devra  flécbir  lé- 
Tement  pour  donner  plus  d'élan  à  la  jambe  et 
loucir  davantage  son  mouvement.  Ce  jeté,  tirant 
milieu  du  corps  avec  force  et  laissant  ses  deux  ex- 
cmités  en  arrière,  l'oblige  à  se  redresser. 

Comme  Ton  voit  un  parapluie  demi-ouvert ,  tenu 
u'  le  manche  :  si  l'on  attire  à  soi  ce  parapluie  par 
le  forte  secousse,  il  ,se  déploie  dans  toute  son 
endue. 

Les  personnes  qui  ont  conservé  une  certaine  agi- 
te, trouveront  un  moyen  actif  de  se  redresser  dans 

course  voltigeante  dont  nous  donnerons  le  détail 
1  chapitre  des  différentes  courses. 

Celui  qui  tient  son  corps  droit,  indépendamment 

i  ce  quMl  plaît  mieux  à  la  vue ,  nous  annonce  la 

rce  et  l'indépendance;  celui  qui  se  tient  courbé, 

1  contraire,  semble  nous  m.ontrer  que  son  infério- 

té  lui  rend  l'existence  à  charge.  Lorsqu'on  pense 

lie  la  courbure  du  corps  de  celui-ci  provient  de  la- 

kue  ou  de  mauvaise  santé,  on  ne  peut  qu'être  ins- 

ré  de  compassion  ;  mais  lorsque  nous  sommes  por- 

sa  croire  que  son  mauvais  maintien  lui  vient  d'ha- 

Uudes  serviles ,  nous  avons   de  cet  homme  une 

j  inion  défavorable ,  et  ce  à  quoi  nous  pensons  le 

'iiis  peut  être,  c'est  que  ce  défaut  provient  sou- 

clii  corps  mal  équilibré. 
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(iKlcpeiulanjment  dis  avajilages  ci- dessus,  la  te- 
nue droite  nous  donnant  la  facilité  de  tenir  le  centre 
do  gravité,  donc  le  corps  ne  pesant  d'aucun  côté, 
n'a  plus  d'effort  à  faire  pour  se  maintenir  ;  c'est  un 
f^rand  point  pour  éviter  la  fatigue. 

(]e  que  noiis  venons  de  dire  pour  le  maintien  du 
corps  s'applique  à  celui  de  la  tète,  car  si  la  télé 
n'est  pas  tenue  droite  et  assez  en  arrière  pour  con- 
server son  centre  de  gravité,  tes  efforts  répétés  qu( 
l'on  est  obligé  de  faire  pour  la  maintenir,  lui  causenl 
(les  fatigues  qui  souvent  occasionnent  cesmauxqu 
Tacablent. 

Pour  aider  la  tête  à  se  redresser,  on  devra  d< 
temps  à  autre  l'ébranler  p^'  une  légère  impulsioi 
qui  se  prolonge  en  hauteui-,  comme  il  a  été  dit  pou 
le  maintien  de  divers  balancements  réunis. 

11  semble  que  l'on  devrait  voir  dans  les  campa 
gnes  plus  de  corps  courbés  qu'on  n'en  rencontre  dan 
les  villes,  parce  que  ces  hommes  qui  se  livrent  au 
travaux  si  utiles  et  si  pénibles  des  champs,  sont  obi 
géi  de  se  baisser  continuellement  pour  faire  sort 
de  dessous  leurs  pieds  la  nourriture  qui  enlretiei 
l'existence  des  hommes,  et  cependant  l'on  veit  ( 
proportion  moi  lis  d'habitants  des  campagnes  av( 
le  dos  courbé.   Pourquoi  cela?   C'est  parce   qui 
n'ont  pas,  comme  l'habitant  des  villes,  le  cahos  d 
affaires  mondaines  pour  les  détourner  de  la  conter 
plaiion  des  astres  qui  roulent  au-dessus  de  leur  têt 
S'ils  courbent  leur- corps  pour  trouver  leur  nouri 
ture,  ils  le  redressent  en  relevant  la  tête  vers  le  c 
pour  y  chercher  la  nourriture  de  leur  esprit,  et  po 
eux   le  premier  chef-d'œuvre  de  la  mécanique 
montre)  n'est  rien;  ils  trouvent  le  chef-d'œuvre  ii 


I 
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able  de  la  mesure  du  temps  dans  le  soleil  :  celle 
loge  céleste  leur  élève  le  corps  et  l'esprit;  chaque 
qu'ils  veulent  savoir  l'heure,  et  lorsque  le  soleil 
)arait  à  1  horizon ,  ils  savent  que  telle  étoile  va 
iiître  à  telle  place,  à  telle  heure. 

se   serait-il   pas  préférable,  lorsque  nous  ar- 
uns  à  un  âge  où  nous  sommes  susceptibles  de 
18  courber,  plutôt  que  de  suivre  des  cours  de 
inces  qui  nous  sont  quelquefois  inutiles,  de  suivre 
cours  d'astronomie  ?  Nous  y  puiserions  une  force 
ir  relever  notre  corps  et  notre  esprit.  Qu'il  me 
L  permis  à  cette  occasion  de  dire   qu'un  jour  la 
iosité  m'entraîna  à  l'Observatoire,   au  cours  du 
èbre  Arago.  Le  hasardme  fit  tomber  àla  leçon  sur 
système  planétaire,  que   j'écoutai   jusqu'à    la 
avec  toute  l'attention  que  Ton   apporte  quand 
a  le  désir  de  s'instruire.  Je  sortis  plein  de  cette 
ision  qu'on  éprouve  lorsque  pour  la  première  fois 
ri  quitte  un  spectacle  enchanteur;  je  me  dis  :  Ce 
leill  où  est-il?  Dans  le  Ciel,  séjour  des  bienheu- 
IX  !  Ces  planètes  tournent  autour  de  lui;  elles  cir- 
ent donc  dans  le  Ciel?  Et  puisque  la  terre  sur  la- 
i?lle  nous  sommes  est  une  de  ces  bienheureuses 
nètes,  nous  nous  promenons  donc  dans  le  Ciel 
ime  transportés  dans  un  char?  Cette  idée  m'éleva 
l'oiiil  que,  pendant  toute  la  traversée  du  Luxem- 
,  je  sentis  à  peine  que  je  touchais  à  terre,  et 
ibilité  du  sable  sur  lequel  je  marchais   sem- 
>e  prêter  avec  complaisance  pourm'entretenir 
ngtemps  dans  celte  heureuse  illusion. 

nr  revenir  à  notre  sujet,  je  dirai  quie  Télévation 

"S  idées  fit  que  je  redressai  le  corps  et  la  tête, 

taicut   penchés   vers  la  terre  par   l'habitude 

13 
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que  j'avais  contraclée  d'y  diriger  trop  souveni  mes 
pensées. 

Quand  la  terre,  nous  tenant  vers  son  centre  par 
Teffet  de  son  attraction  continue,  ne  rencontre 
d'opposition  que  la  force  vitale  qui  nous  tient  de- 
bout et  que  cette  force  va  en  décroissant,  on  conçoit 
que  le  corps  doive  sans  cesse  s'affaisser  ;  mais  si  par  la 
puissance  de  Tidée  dirigée  au-dessus  de  nous,  no«< 
établissons  une  espèce  d'attraction  céleste,  on  conçoit, 
(lis-je,  que  le  corps  doive  se  redresser  :  la  corde  es 
tendue  lorsqu'elle  est  tirée  par  les  deux  bouts. 

INe  serait-ce  point  avoir  fait  un  pas  vers  cette  unit 
des  hommes,  que  méditent  nos  vrais  philosophes 
si  nous  pouvions  arriver  à  ce  que  tout  le  mond 
marchât  avec  une  tenue  droite?  Les  habitudes  d 
corps  modifiant  le  caractère ,  peut-on  savoir  où  c 
premier  pas  nous  conduirait  ? 

INous  ajouterons  ,  pour  la  régularité  de  la  tenu» 
que  nous  devons,  autant  que  possible,  prendre  l'h; 
bitude  de  faire  travailler  chaque  côté  du  corps  autai 
l'un  que  Tautre. 

Une  anomalie  de  l'usage,  en  nous  prescrivant 
tenue  droite  et  régulière,  nous  fait  une  loi  de 
servir  du  côté  droit,  et  cependant  nous  savons 
que  le  côté  qui  travaille  le  plus  est  toujours  le 
fort. 

Ne  serait-il  pas  préférable,  pour  que  la  nature 
partit  également  n-os  forces,  de  chercher  les  moj 
qui  donnentla  même  part  d'activité  à  chaque  côt 
corps,  en  réservant,  toutefois,  les  ouvrages  délîc^ 
pour  le  côté  droit  de  préférence  à  celui  de  gauche,  i 
s'appuyant  sur  cette  raison,  qu'étant  plus  éloigné  » 
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iœur,  il  est  moins  sujet  à  être  agité  par   les   vibra- 
ions  de  son  battement  ? 

Nous  voyons  des  personnes  se  poser  Ja  main 
roite  sur  la  poitrine  et  lui  donner  un  appui  dans  la 
roisure  de  leur  habit  :  est-ce  par  maintien,  ou 
5l-ce  dans  l'intention  de  reposer  cette  main  pour  la 
réparer  à  quelque  travail  de  précision  ? 

Cette  dernière  pensée  nous  porte  à  désirer  de  voir 
•usnos artistes  en  faire  autant;  aussi  nous  faisons- 
3us  un  devoir  de  leur  rappeler  cette  précaution  qu'ils 
mvent  facilement  oublier  quand  leur  esprit  est 
•éoccupé  de  quelques  grandes  compositions.  Nous 
Il  avons  vus  dans  l'exécution  être  obligés  de  s'ar- 
ter  parce  qu'ils  ne  se  sentaient  pas  la  main  assez 
re. 

Nos  tailleurs  ne  pourraient-ils  pas  pratiquer  sur 
poitrine  une  poche   avec  l'ouverture  en  long , 
l^si  qu'on  a  pu  en  voir  par  hasard  sur  des  ama- 
irs? 

On  pourrait  nommer  cette  poche  :  poche-artiste, 
mme  l'on  qualifie  poc/ie-/bw/«?Y/  celle  que  l'on  fait 
r  le  côté  de  la  poitrine. 

Cette  habitude  de  se  servir  du  côté  droit  ne  s'ar- 
e  pas  d  la  main  ;  elle  s'étend  jusqu'au  pied,  car  si 
us  avons  un  premier  mouvement  à  faire,  soit  dans 
marche,  soit  dans  tout  autre  but,  c'est  toujours 
côté  droit  qui  agit,  ou,  comme  il  a  été  dit  pour 
{ure  de  la  chaussure,  le  pied  qui  commence  le  pas 
it  aussi  être  celui  qui  le  finit  ;  donc,  dans  ce  cas, 
^it  un  pas  de  plus  que  l'autre  pied.  C'est  sans 
•le  ce  motif  qui  a  fait  instituer  ,  dans  l'état 
ilaire,  le  commandement  qui  oblige  à  partir  du 
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pi('(i  gauche ,  ce  qui  établit  le  contre-poids  des 
mouvements  qui,  le  plus  souvent,  se  font  du  cùté 
droit. 

Plus  nous  égalerons  la  part  d'activité  pour  chaque 
côte  du  corps,  plus  il  nous  sera  facile  de  maintenir 
notre  équilibre,  plus  par  conséquent  nous  non» 
épargnerons  des  fatigues. 

Nous  résumerons  ce  chapitre,  ainsi  que  ceux  qui 
le  précèdent,  sur  le  moyen  de  ne  pas  se  fatiguer  ec 
marchant,  en  ce  peu  de  mots  :  se  tenir  assez  droil 
pour  que  le  corps  ne  pèse  d'aucun  côté  ;  suivre  Télai 
et  le  reprendre  par  un  autre  élan,  et  rendre,  le  plu; 
possible,  le  mouvement  circulaii^e. 

Nous  ne  quitterons  pas  ce  chapitre  sans  don 
ner  un  exercice  pour  se  préparer  au  maintiei 
de  la  tenue  droite  et  à  l'essor  nécessaire  pour  Tac 
tion  des  différentes  courses  dont  nous  allons  iiou 
occuper. 

LE  DRESSE-ESSOR. 

I.e  dresse-essor,  marche  exercice,  s'établit  de  cett 
manière  :  Les  bras  font  Vaillette  (pag.  35)  ;  la  jamb 
se  lève  par  élan,  et  dans  toute  son  étendue  retomb 
de  tout  son  poids  sur  l'avant-pied  et  fait  \evacille 
ment  musculaire  (pag.  24),  qui  doit  se  reproduii 
dans  toute  l'étendue  du  corps,  et  jusqu'à  la  tête  qi 
doit  s'ébranler  en  se  redressant  et  en  s'élevant 
plus  haut  possible.  Celte  élévation  doit  être  aidi 
par  le  jeu  d'essor.  x;|J| 

Pour  aider  le  corps  à  se  soulever  le  plus  possibl 
les  coudes  s'élèvent  par  impulsion  au  moment  < 
le  corps  vacille.   On  suivra,  du  reste,  le  principe  t 


I 
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tresse-essor  (pag.  106);  seulement,  clans  celui-ci,  le 
eu  d'élasticité  s'établit  en  restant  posé  sur  Tavant- 
)ied,  tandis  que  dans  le  dresse-essor ^  on  doit  tendre 
i  faire  quitter  de  terre  la  pointe  du  pied. 

On  peut  varier  le  mouvement  des  bras  en  les  fai- 
ant  balancer  chacun  à  leur  tour  par  une  impulsion 
[ui  les  ébranle  et  les  élève  jusqu'au-dessus  de  la 
ête. 

Le  hachet  (pag.  34)  peut  aussi  être  employé  pour 
ravier  le  mouvement  de  bras. 

On  pourra  même  user  du  tour  de  bras  (pag.  29), 
Ml  ayant  soin  de  diriger  l'impulsion  du  poignet  au- 
iessus  delà  tète. 

Ce  dernier  mouvement  des  bras  faisast  tourner 
e  corps  de  droite  à  gauche,  rend  Téquilibre  plus  dif- 
icile  à  maintenir. 

Aussi  pourra-t-on  se  considérer  suffisamment 
quilibré,  si  l'on  fait  le  dresse-essor  avec  légèreté  et 
'  ue  l'on  y  donne  une  certaine  grâce,  surtout  en  fai- 
jantle  tour  de  bras  qui  fortifie  l'équilibre,  mais  qui 
jn  forçant  le  balancement  horizontal  (pag.  21),  aug- 
mente les  difficultés  de  cet  exercice,  soit  qu'on 

exécute  sur  place ,  soit  qu'on  fasse  une  marche 
'exercice. 

t  Si,  comme  nous,  après  avoir  quelque  peu  contracté 
le  mauvaise  tenue,  on  parvient  à  exécuter  faci- 
'ment  le  dresse-essor,  on  a  droit  de  se  croire  rajeuni 
'ix  ans. 


"^ 
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jJJtafciè€9  €i'eape»*cice9  pouv  se  prépare 
ntsjc  diffét*et%ies  cour«e«. 


I 


LA  BOXONNE. 


La  boxonne,  marche  ou  plutôt  exercice  de  fanU 
sie  pour  fortifier  les  articulations,  s'exécute  par 
jeté  talonnier  (pag.  18),  en  s'y  prenant  de  cette  m 
nière  :  Le  genou  se  lève  par  impulsion,  et  le  plus  ha 
possible,  de  sorte  que  le  bas  de  la  jambe  en  plt 
abandon  soit  jeté  rien  que  par  reffet  de  ce  mouN 
ment  ;  puis  le  talon  se  porte  en  dehors  par  impi 
sion,  et  la  jambe  se  reporto  vers  le  dedans  pour  to 
ber  avec  force  sur  l'avant-pied. 

Si  c'est  la  jambe  gauche  qui  se  lèv^  le  bras  i 
côté  opposé,  en  faisant  son  tour,  conduit  son  mou - 
ment  comme  pour  se  porter  à  la  rencontre  du  ger  i 
et  même  plus  loin,  lorsque  l'exercice  prend  de  \ 
force. 

Le  rebondissement  latéral  (pag.  19),  donnerai. 
!a  sécurité  pour  le  maintien  de  l'équilibre,  et  l^ 


deyra  fcùre  le  jeté  rétrograde  (pag.  18),  lorsqu^oa 
voudra,  en  faisant  la  boxonnef  marcher  avec  une  cer- 
taine rapidité. 

La  hoxonne  doit  se  faire  d'abord  en  restant  sur 

0,  et  en  commencer  Texécution   par  de  petits 

uvements,  puis  les  rendre  de  plus  en  plus   pro- 

iuiicés,  et  marcher  progressivement,    c'est-à-dire 

[|ue  les    jambes  commencent  par   de  très    petits 

\  étés  talotmiers,  comme  pour  essayer  à  prendre  leur 

|lan. 

[  Les  bras  font  de  petits  mouvements  cVélasticité 
«erfîc'w/e  (pag.  22),  en  les  rendant  de  plus  en  plus 
jrrondis  pour  finir  par  le  tour  de  bras;  et  si  Ton 
reut  augmenter  l'effet  des  mouvements  de  cet  exer- 
,  on  y  ajoutera  le  tour  de  hanche  (pag.  29). 

I  La  ioxonn^  est  peut-être  Texcrcice  le  plus  favora- 
aux  articulations,  en  ce  qu'elle  les  fortifie  sans 
,  ^i  faire  éprouver  de  fatigue. 

On  pourra  varier  la  boxonne  par  cette  petite  diffc- 

c  dans  le  mouvementdcs  bras  :  Les  mains,  au  lieu 

lalre  laipoignette  qui  fait  partie  du  tour  de  bras, 

tiendront  à  lo.  poussette  (pag.  27),  et  lorsque  le 
mscra  élevé  au  plus  haut,  lamain  appuiera  dessus 
une  impulsion  progressive  comme  pour  le  faire 
i;er  avec  force.  Cette  même  impulsion,  donnée 
^  le  moment  où  le  bas  de  la  jambe  balance  à  l'a- 
lon,  double  son  élan,  fait  étendre  lejarrct  avec 

de  Ibrce,  et  fait  ressentir  du  soulagement  dans 
iculation. 

'  dirai,  par  parenthèse,  que  cette  manière  de 
i)er  sur  le  dessus  du  genou  m'a  donne  l'occasion 
'psser  une  petite  plaisanterie  à  un  docteur  avec 
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i€i{uel  j'étais  faniiUer  :  Kn  votre  qualité  d'aiiatomfste 
]ui  dis-je  ,  vous  pouvez  m'aider  à  connaître  la  valeur 
d'un  mouvement  gymnastique.  Puis  lui  désignan* 
cette  place  au-dessus  du  genou,  et  faisant  le  simu- 
lacre de  frapper.  Quelle  puissance  peut  avoir  c« 
mouvement?  lui  dis-je. — Aucune,  me  répondit-il,  si- 
non celle  de  porter  le  pied  à  terre.  Alors  je  lui  dis 
Essayons.  Et  je  me  frappai  pour  tout  de  bon  le  des- 
sus du  genou.  Ce  coup  fit  rejaillir  fortement  moi 
pied  contre  le  docteur,  à  une  place,  toutefois,  pei 
sensible,  li  me  pardonna  facilement  cette  plaisan 
terie  un  peu  rude,  en  faveur  cie  la  gaité  dont  il  n'é 
tait  pas  ennemi,  et  peut-être  plus  encore  en  faveu 
de  ce  petit  mouvement  qu'il  n'avait  pas  soupçonm 
Il  éprouva  même  de  la  satisfaction,  tant  il  est  vn 
que  pour  l'bomme  de  science,  la  plus  petite  chos 
qui  vient  pour  ia  première  fois  à  sa  connaissance e 
pour  lui  un  plaisir. 

Aussi,  lorsque  nous  exécutâmes  devant  ce  doc 
teur  la  boxonne  au  complet,  éprouva-t-il  de  la  sati 
faction  par  la  surprise  et  rappréhension  que  fait  ne 
tre  cet  exercice,  ce  qui  lui  fit  ressentir  une  de  c 
émotions  superficielles  nécessaires  àKesprit  studiei 
trop  concentré  par  les  émotions  profondes. 

La  boxonne  peut  s'employer  comme  exercice  sar 
taire,  dans  le  cas  oîi  le  corps  a  besoin  de  se  fai 
transpirer.  Si  l'on  ne  se  trouve  pas  à  même  de  sorl 
pour  obtenir  cet  effet  par  une  marche  forcée,  aie 
on  ouvre  porte  et  fenêtre  pour  obtenir  le  plus  d'i 
possible,  puis  on  exécute  la  boxonne,  et  si  l'on  ( 
arrivé  à  se  faire  transpirer,  on  s'enferme,  on  chan 
de  linge  afin  de  profiter  des  bienfaits  de  ce  traitenat 
gymnastique  (jui  fortifie  U  corps  au  lieu  de  TafTaib 
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comme  les  tisanes  que,  d'ordinaire,  nous  prenons»' 
,  pour  faire  sortir  du  corps  les  humeurs  qui  peuvent 
,  nuire  à  la  santé. 

I  Si  l'on  veut  employer  la  boxonne  comme  exercice 
!  d'agrément  et  augmenter  l'efTet  d'appréhension 
\  qu'elle  produit  à  la  vue,  on  conserve  le  chapeau  sur 
I  la  tête,  puis  l'on  pousse  les  mouvements  jusqu'à  ce 
I  que  le  chapeau  tombe  à  terre  ;  et  l'on  est  arrivé  à  son 
k  but,  si  pour  un  instant  on  a  voulu  paraître,  aux 
j  yeux  de  certaines  personnes,  un  vrai  possédé. 

MARCHE  AMBLE. 

La  marche  amble  est  destinée  pour  Texercice  du 

plus  ferme  maintien  de  l'équilibre  et  de  la  plus 

!  tirandc  rapidité  de  la  marche.  Vamble^  qui  nous  lait 

partir  par  le  bras  et  la  jambe  du  même  côté,  s'éta- 

Iblit  par  le  jeté  talonnier,  le  tour  de  hanche  et  le  tour 

bras  (pag.  29).  Le  corps  doit  fléchir  afin  de 
, mieux  allonger  le  pas.  Le  pied  doit  tomber  sur  le 
'  alon ,  puis  le  corps  en  s'avançant  le  fait  poser  sur 
il  pointe  ;  là ,  il  s'établit  un  vacillement  musculaire 
pag.  24),  qui  produit  deux  ou  trois  petits  mouve- 
ments d'e/os^/cf^p  i;e7'/îCG/e  (pag.  22),  qui  soulèvent 

pied  et  lui  permettent  de  pirouetter  avec  plus  de 
^oilité  lorsque  l'autre  côté  du  corps  s'avance.  Le 
orps  en  s'avançant  doit  s'abaisser,  se  fléchir,  et  le 

'S  s'allonger  en  proportion  de  la  rapidité  de  la 
narche,  puis  se  relever  par  Y  élasticité  verticale^  de 
iianiere  à  établir  un  mouvement  balancé  qui  élève 
f  abaisse  le  corps  à  chaque  pas.  Si  ce  mouvement 

'  fait  avec  souplesse,  il  donnera  quelque  chose  de 

i^cicux  à  cette  marche.  Pour  la  facilité  d'entraîné- 
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nietit  du  corps,  l'impulsion  de  la  jambe  et  du  bra 
doit  se  produire  en  même  temps  et  autant  qui 
possible  dans  le  même  sens  :  par  exemple,  le  jeté  di 
coude  en  arrière  se  fait  en  même  temps  que  le  jet 
talonniei\  et  lorsque  le  poing  se  porte  en  avant  pa 
une  secousse,  le  talon  frappe  à  terre  dans  le  mèin 
moment ,  et  aussi  quand  le  pied  fait  son  élasticit 
verticale  pour  que  le  corps  se  porte  en  avant,  le  poi 
gnet  établit  le  vacillement  musculaire  en  poussant di 
même  côté. 

Nous  sommes  persuadés  qu'en  marchant  Vamhle 
si  Thomme  pouvait  arriver  à  soutenir  son  équilibr 
sans  être  obligé  de  faire  des  jetés  par  secousses  f 
une  élasticité  verticale  aussi  prononcée  (mouvemec 
qui  cause  le  plus  de  fatigue);  nous  sommes  persuadée 
disons-nous ,  que  l'homme  en  marchant  VambU 
malgré  sa  grande  rapidité,  trouverait  plus  de  soula 
gement  que  par  toute  autre  marche. 

11  n'est  pas  étonnant  que  Thomme  ait  de  la  diffi 
culte  à  marcher  Vamble,  car  ce  n'est  que  par  uc 
concordance  de  mouvements  (pag.  23)  qu'il  pei 
rétablir  le  contre-poids  de  son  équilibre,  qu'il  pei 
en  faisant  agir  le  bras  et  la  jambe  du  même  côt 

Le  mouvement  contrarié  du  bras  et  de  la  jaml 
d'un  côté  et  de  l'autre  du  corps,  joint  à  ce  qu'il  est  ui 
loi  de  l'équilibre,  paraît  être  une  loi  générale  de 
nature  chez  l'espèce  humaine,  et  elle  s'étend  mên 
jusquesurles  animaux,  puisque  nous  n'en  avons  qi 
deux  espèces  seulement,  l'ours  et  la  girafe,  qui  ma 
chent  Yamble  naturellement.  Cette  allure,  que  n 
écuyers  ont  pu  faire  prendre  facilement  à  certai 
chevaux ,  est  d'un  grand  secours  pour  soulager 
cavahcr  de  ses  fatigues.  Le  fjrand  iXapolcon  ^'^^' 


bien  senti,  puisque  pour  ses  grandes  campagnes  li 
avait  toujours  soin  de  se  précautionner  de  chevaux 
dressés  à  Vamble. 

En  attendant  que  nos  amateurs  se  donnent  la 
]  peine  de  perfectionner  Vamble,  nous  devons  nous  y 
'  exercer,  afin  de  mieux  constituer  le  grand  équilibre 
I  dont  nous  aurons  besoin  dans  nos  courses. 

I  Dans  nos  courses,  comme  dans  nos  marches,  plus 
t  nous  pourrons  accorder  de  mouvements  dans  le 
même  sens,  et  surtout  dans  la  direction  de  la  mar- 
ilie,  tout  en  entretenant  notre  équilibre,  plus  nous 
éprouverons  de  soulagement,  et  plus  il  nous  sera  fa- 
cile d'accélérer  notre  marche. 

Nous  aurions  voulu  ne  pas  dépasser  notre  but, 
[-c'est-à-dire  ne  faire  que  de  la  gymnastique  confor- 
lltabie  à  la  portée  des  personnes  délicates  aussi  bien 
Iqu'à  celles  fortement  constituées;  mais  comme  les 
Icas  de  course  urgente  peuvent  se  présenter,  il  est 
jdonc  utile  de  s'y  préparer  par  Fessai  d'exercices 
[quelque  peu  athlétiques. 

La  marche  amble  vient  à  propos,  dans  le  but  ci- 
liessus,  nous  fournir  trois  manières  de  nous  y  exer- 
cer, car  jointe  à  celle  dont  nous  venons  de  donner 
le  détail,  nous  pouvons  en  modérer  l'exécution  par 
|<?eseul  changement:  Lorsque  le  pied  tombe  sur  le 
>D,  on  devra  pirouetter  dessus  par  le  moyen  de 
pointe  du  pied  qui  se  tourne  pour  se  poser  à 
re.  Au  moment  où  le  pied  tourne,  l'autre  côté  du 
)rps  s'avance  pour  faire  à  son  tour  tomber  le  pied 
Ikur  le  derrière  du  talon,  et  ainsi  de  suite.  Ici  le  pied 
lie  gagne  pas  autant  de  terrain  que  dans  la  manière 
liréccdcnte  de  marcher  Vomhlc;  mais  si  nous  allons 
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plus  lentement ,  nous  avons  de  moins  à  faire  Vêlas- 
iicité  verticale,  par  conséquent  moins  de  fatigue. 

Il  n'en  sera  pas  de  même  si  nous  voulons  faire 
de  la  marcke  amble  une  course;  nous  n'aurons 
néanmoins  rien  à  changer  dans  ses  mouvements  ; 
seulement  nous  abaisserons  le  corps  davantage, 
nous  donnerons  plus  de  force  à  notre  élan  et  plus 
d'essor  au  dernier  temps  de  son  élasticité  verticale, 
afin  que  le  pied  qui  produit  cette  élasticité  puisse 
soulever  le  corps  et  le  porter  en  avant  avec  plus  de 
force.  Avec  cette  petite  addition  à  la  marche  amble. 
on  aura  constitué  la  COURSE  AMBLE. 

Il  est  essentiel  de  ne  pas  oublier,  pour  l'ac- 
tion de  la  course,  \q  jeu  d'essor  {pag.  39),  qui  doi 
se  produire  vers  la  fin  de  chaque  élan.  C'est  un  élai 
de  plus  pour  soulever  le  corps,  et  il  retombe  par  ui 
mouvement  plus  adouci, 

COURSES  DIVERSES. 

La  déliai tion  entre  marcher  et  courir  ne  parai 
pas  suffisamtnt  tranchée  pour  ne  laisser  aucu 
doute  entre  Tune  et  l'autre  action. 

Nous  voyons  dans  nos  dictionnaires  que  courii 
c'est  aller  avec  vitesse,  cependant  nous  pouvons,  e 
pressant  le  pas,  allerplus  vite  en  marchant  qu'en  cou 
rant  avec  une  certaine  lenteur.  La  précision  de  cet! 
différence  entre  marcher  et  courir,  qui  paraît  avoir  él 
omise,  est  cet  élan  qui  nous  soulève  et  nous  fa 
quitter  les  deux  pieds  de  terre ,  si  bien  que  quan 
nous  sommes  lancés  pour  courir,  il  est  un  momen 
^  chaque  pas,  où  l'on  pourrait  passer  une  lame  soi 


i<?s  preds  sans  les  loucher,  tandis  que  dans  la  mar- 
>he  il  y  a  toujours  un  pied  qui  pose  à  terre.  11  esf 
rai  que  si  nous  sautons,  les  deux  pieds  quittent 
!a  terre  ;  mais  nous  ne  sommes  pas  lancés  pour  aller 
vec  vitesse,  autrement  ce  serait  courir.  C'est  telle- 
ment vrai,  qu'il  y  a  de  certaines  figures  de  danse 
jùTon  va  très  vite  en  sautant,  que  l'on  appelle 
sourse  ou  galop.    Il  serait  donc  plus  rationnel  de 
:  ire  :  Courir,  cest  ajouter  à  une  înarche  rapide  Vé- 
m  qui  fait  quitter  les  deux  pieds  de  terre  à  chaque 
as. 

Nous  citerons  à  l'appui  de  la  réflexion   ci-dessus 
"otre  marche  sur  l'orteil  [^'Ag.  115),  qui  deviendra 
'irse  lorsque  nous  aurons  seulement  ajouté  Vélan 
fait  quitter  les  deux  pieds  de  terre  à  chaque 
.  Bien  que  nous  puissions  ne  pas  aller  plus  vite 
I  courant  qu'en  marchant  au  même  degré  de  vi- 
sse, on  n'appellera  pas  moins  course  celle  des  deux 
arches  où  les  deux  pieds  quittent  la  terre.  Ainsi 
>ur  faire  de  la  marche  sur  V orteil  une  course,  nous 
aurons  qu'à  nous  lancer  de  manière  à  soulever 
tre  corps  à  chaque  pas  et  à  prendre  un  certain 
ré  de  vitesse.   Comme  dans  cette  course,  l'é- 
'  du   corps  fait  jouer   les  talons  davantage  que 
us  la  marche.  Nous  la  nommerons  la  course  talon- 

COURSE  TALONNIÈRE, 

Cette  course  est  à  peu  près  la  même  que  la  course 
ninastique,  seulement  le  jeté  talonnier  venant 
primer  à  la  jambe  un  balancement  horizontal, 
"icil  son  mouvement.  Le  corps,  en  suivant  ce  ba- 


lancement  avec  abandon,  et  on  prolonj^eant  se 
différentes  secousses,  y  apporte  sa  douceur.  L 
pose  du  pied  se  trouve  même  adoucie  parle  léger  vii 
cillemcnt  qui  raccompagne  jusqu'à  terre.  Dans  cett 
course,  le  jeté  talonnier  se  fait  de  cette  nianic're 
Le  genou  s'élève  davantage  que  pour  la  marche 
l'on  ne  craint  pas  de  piononcer  aussi  les  autre 
mouvements  ;  car  le  grand  élan  de  la  course  ve 
nant  pour  ainsi  dire  fondre  tous  les  mouvements  ei 
un  seul  élan,  nous  permet  de  forcer  le  pas  impuné 
ment.  Nous  ne  pourrions  nous  rendre  compte  d 
cet  effet  si  nous  n'avions  calculé  que  deux  élan 
produisent  deux  secousses  lorsqu'on  les  fait  séparé 
ment,  et  n'en  font  ressentir  aucune  si  Ton  faitcf 
deux  élans  immédiatement  Tunaprès  l'autre,  de  mz 
nière  qu'il  n'en  fasse  qu'un,  et  si  ce  second  élan  es 
fait  juste  au  moment  où  la  secousse  du  premier  y 
se  produire,  cette  secousse,  qui  se  fond,  pour  aim 
dire  avec  le  second  élan,  vient  fortifier  son  cssoi 
La  concordance  (pag.  23)  d'élan  viendra  donc  don 
ner  de  la  vigueur  à  la  course,  de  même  que  le  bc 
lancement,  en  venant  prolonger  lin  élan  pour  régi 
gner  l'autre,  répand  une  douceur  dans  ces  raoïivi 
ments  qui  nous  épargnent  beaucoup  de  fatigue. 

Une  fois  lancé  pour  la  course,  nous  n'avons  doi 
pas  à  appréhender  la  fatigue  en  faisant  des  mouve 
ments  plus  prononcés  que  dans  une  marcbc  rapid- 
C'est  surtout  le  genou  que  nous  pourrons  élever  ai 
tant  que  nous  voudrons  ayant  le  jeté  taloiinier  poi 
le  soutenir  ;  car  au  moment  où  la  jambe  se  lève,  < 
mouvement  du  talon  qui  la  porte  en  dehors,  pn 
par  devant,  lui  donne  une  espèce  de  suspension  (\ 
équivaut  à  un  repos.  Pans  une  rapidité  ordinaii' 
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ambe,  arrivée  à  sa  plus  grande  élévation,  doit  re- 
omber  perpendiculairement,  et  si  ce  jeté  est  fait 
onvenablement,  le  genou,  lorsqu'il  est  ramené  du 
lehors  au  dedans  du  corps,  doit  décrire  un  tracé  de 
oùte,  et  le  pied  venir  se  poser  naturellement  pres- 
ue  dans  la  ligne  que  l'autre  vient  de  quitter.  Cet 
fîet  du  balancement  horizontal  du  corps  qui  fait 
oser  les  pieds  presque  dans  la  même  ligne,  est  un 
rand  avantage  pour  celui  qui  aurait  à  courir  sur 
ne  bande  étroite.  On  ne  saurait  trop  pratiquer  ces 
iiouvements  qui  nous  prédisposent  contre  les  éven- 
jiaiités  de  danger  qui  peuvent  se  rencontrer  sous 
3S  pas. 

Bien   qu'en  courant  le  pied  se  lève  avec  plus  de 

[ibtilité  qu'en  marchant,  nous  ne  devons  pas,  néan- 

I  oins,  négliger  de   faire  le  rebondissement  latéral 

:.  19),  car  indépendamment  de  ce  qu'il  peuten- 

I L-  nous  garantir  de  bien  des  chutes,  il  soutient  et 

•nne  de  la  force  à  l'élan  de  la  course;  mais  nous 

ons  observer  que  si  Ton  fajt  simplement  ces  deux 

nivements,  ils  se  trouvent  confondus  en  un  seul; 

'ond,  par  conséquent,  devient  presque  nul.  Nous 

ions  donc,  pour  obtenir  une  double  force,  à  faire 

'iHiter  à  la  jambe,  au  moment  où  le  pied  pose,  le 

clément  musculaire  (p.  24),  afin  de  prolonger  l'é- 

1  de  manière  à  pouvoir,  par  un  second  temps,  faire 

bond issement  latéral  (p.  19). 

l\)ur  remonter  l'essor  de  la  course,  on  pourra  de 
l>s  à  autre  tendre  à  faire  le  tour  de  hanche 
-'9),  et  de  même  (voir  à  la  partie  hygiénique) 
>l)iration  prorp^cssive^  suivis  du  tour  d'épaule 
•  29),  et  surtout  le  jeu  d'essor  (pag.  38),  qui 
prolonger    ehaquc  mouvement,  et   notamment 
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l'élan  (le  chaque  jambe,   lorsque   le  côté  du  corpî 
s'avance. 

Pour  maintenir  le  haut  du  corps  et  comprimer  U 
ses  divers  balancements,  ce  qui  est  un  grand  poin 
pour  le  soutien  de  l'équilibre,  nous  aurons  à  fair< 
V ôpaul et  (i^diQ.  29),  et  les -avants-bras  tenus  à  Ta 
bandon  feront  \di  poignette  (pag.  27),  où  ils  aideron 
l'élan  du  corps  en  frappant  Tair  du  plat  de  la  main 
comme  il  a  été  dit  à  la  montée  de  l'escalier  à  grand 
vitesse  (pag.  96),  ou  tout  autre  mouvement  dont  o 
trouvera  l'indication  page  97. 

Dans  la  course  talonnière,  la  tète  doit  se  teni 
droite  et  le  milieu  du  corps  se  porter  en  avant  avf 
Wï\  laisser-aller  {^.  31)  qui  le  tienne  comme  ass 
sur  sa  base,  afin  qu'il  suive  avec  abandon  les  di 
vers  élans  et  balancements  qui  le  transportent  et 
soulagent. 

L'image  que  doit  se  représenter  la  pensée  dans 
course  talonnière  est  une  plume  voltigeant  dans  l'a 
qui  serait  agitée  par  divers  vents,  et  sur  laquelle  ( 
soufflerait  pour  lui  faire  prendre  une  direction  que 
conque. 

Comme  nous  avons  pu  l'apprécier  dans  le  déta 
de  la  valeur  du  principe  des  mouvements  (p.  5J 
et  dans  celui  du  balancement  horizontal  (pag.  21 
nous  pouvons  apprécier  aussi  par  les  divers  balai 
céments  qui  composent  \diCourse  talonnière, \e^tw^ 
crainte  que  l'on  doit, avoir  d'être  atteint  de  ces  points^ 
côté,  dont  lacauseprovientdes  secousses  qui  fatigue 
les  muscles,  agitent  le  sang,  le  font  porter  en  \\\ 
grande  abondance  àlaratc  et  lui  donnentun  voluc 
qui  n'est  plus  en  rapport  avec  la  partie  qui  la  co 


I 
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cnt;  ce  volume  presse  les  parties  sensibles  qui  Va- 

oisinent,  et  il  en  naît  cette  douleur,  souvent  insup- 

ortable,  qui  devient  quelquefois  très  dangereuse. 

DUS  n'aurons  donc  plus,  pour  nous  garantir  de  cet 

iconvcnient,  à  nous  presser  les  flancs  avec  ces  cein- 

ires  gymnastiques  qui  nous  présentent  un  autre 

uîger,  celui  de  refouler  une  partie  de  l'organe  pul- 

lonaire  qui  s'étend  jusque  sous  la  ceinture,  et  ce 

feulement  des  poumons  nuit  à  la  santé  et  réduit 

'tendue  de  la  respiration;  moyen  qui  vient  si  mal 

propos  dans  Taction   de  nos  courses  où  le  corps 

trouve  soulevé  en  proportion  de  la  quantité  d'air 

lie  nous  aspirons. 

Pour  les  différentes  manières  de  respirer,  voir 
]\  chapitre  hygiénique  ,  dont  l'indication  sera 
l'incipalement  nécessaire  pour  les  courses  à  grande 

tesse. 

LA  GRANDE  COURSE. 

Cette  course  est  à  peu  près  celle  qui  se  fait  natu- 
llement  lorsqu'on  veut  se  transporter  avec  vitesse. 
)us  chercherons,  en  y  ajoutant  peu,  à  en  préci- 
r  les  mouvements  afin  de  la  rendre  moins  fati- 
ote. 

fPour  établir  la  grande  course  sur  une  rapidité  or- 
lire,  on  se  conformera  aux  principes  de  la  course 
Bédente,  seulement  au  lieu  du  jeté  talcmniery  on 
idra  le  grand  jeté  (pag.  1 5),  ^uh\ejelé  rétrograde 
jig.  18)  ;  mais  pour  la  pousser  à  une  plus  grande 
se,  on  soutiendra  la  partie  musculaire  qui  tient 
hanche,  et  l'on  aura,  en  outre,  à  produire  \kxw 
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secousse  pour  terminer  la  grand  jeté,  secousse  jointe 
celle  du  tour  d'épaule  (pag.  29),  que  l'on  doit  faii 
aussi,  ce  qui  portera  le  corps  en  avant  avec  plus  d 
force. 

l.a  grande  course  étant  plus  fatigante  que  la  der 
nière,  ne  doit  s'employer,  dans  tous  les  cas,  qi 
pour  parcourir  de  petites  distances. 

COURSE  RASE-TERRE. 

La  course  rase^terre  s'<Uablit  en  abaissant  le  cor) 
au  moins  d'un  tiers  de  sa  hauteur  pour  allonger 
pas,  le  plus  possible,  par  le  jeté  prolongé  (pag.  IC 
aidé  du  tour  de  hanche  (pag.  29).  Le  pied  faitdei 
ou  trois  mouvements  d'<?/«s^/cî7e  verticale  (pag.  2î 
en  sautillant,  en  s'avançant,  en  glissant  par  la  force( 
l'élan  pour  gagner  du  terrain,  tout  en  facilitant 
corps  à  tourner  sur  l'avant-pied  lorsque  l'autre  ce 
s'avance   pour  faire  son  pas;   et  pour  donner 
res«or  à  ces  mouvements,    la  jambe  fait  le  i;. 
cillement  musculaire  (pag.  24)  et  le  jeté  rétrogro 
(pag.  18). 

C'est  dans  la  course  rase-terre  que  les  bras  joue 
leur  plus  grand  rôle,  car  nous  les  ferons  touri 
comme  des  ailes  de  moulin,   en  suivant  le  princi 
du  tour  de  bras  (pag.  29);  seulement  la  main  s'éte 
au  lieu  de  faire  la  poignette.  Puis  elle  se  tourne 
dehors   et  s'élève  de  manière  à  trancher  Tair  > 
montant  en  arrière  ;  ensuite,  pour  faire  son  grand  toi , 
elle  se  retourne  pour  redescendre  par  devant,  ai 
de  frapper  l'air  fortement  du  plat  de  la  main.  Si  î 
mouvement  est  bien  conduit,  il  doit  soulever  ^l  e- 
traîner  le  corps. 
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La  course  rase -terre,  nous  transportant  avec  une 
\irème  vitesse,  il  ne  faut  pas  espérer  qu'elle  nous 

<Q  parcourir  de  longs  trajets  sans  en  éprouver  de 
aiigue  ;  mais  nous  ne  devons  pas  moins  nous  y  exer- 
pf,  car  l'occasion  de  se  transporter  rapidement  à 

lies  distances  se  présente  plus  fréquemment  que 

parcourir  de  longs  trajets  par  une  vitesse  or- 
liiiaire. 

Quel  est  le  voyageur  qui,  dans  le  cours  de  sa  vie, 
'a  pas  eu  la  fatalité,  pour  quelques  minutes  de  re- 

nl,  fle  manquer  la  diligence  ?  Une  fois  bien  exer- 
à  la  course  rase-terre,  si  une  voiture  nous  a  de- 
ancés,  ce  ne  sera  plus  pour  nous  qu'un  jeu  de 
atteindre. 

Par  le  moyen  de  la  course  rase-terre ,  un  homme 
«^  taille  ordinaire  pourra  facilement ,  une  fois 
iiicé,  faire  des  pas  de  trois  mètres  de  longueur. 

Tant  pour  augmenter  l'essor  de  cette  course  que 
ir  donner  de  la  grâce  à  ses  mouvements,  le  corps 
"it  se  relever  progressivement  à  chaque  pas  en  fai- 
llit y  élasticité  verticale  (pag.  22)  ;  puis  \ejeu  d'es- 
viendra  y  ajouter  son  pouvoir,  surtout  si  cet 
il  de  la  volonté  vient  à  la  suite  de  ce  mouve- 
ut  du  corps  lorsqu'il  s'élève  et  s'avance. 

Comme  pour  les  exercices  composés,  il  est  utile^ 

jur  la  course  rase-terre,  de  suivre  les  principes  de 

'loxonne  (pag.  150),  c'est-à-dire  ne  faire  d'abord 

ai  de  petits  mouvements  et  leur  donner  de  plus  en 

is  d'élan,  afin  d'arriver  progressivement  à  vaincre 

difiicul Lés  d'une  course  à  grande  vitesse. 
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COURSE  CONTRE  LE  VENT. 


m 


Lorsqu'un  vent  impétueux  vient  s'opposer  ànotr 
marche,  nous  n'avons,  pour  vaincre  cette  résistanc 
par  les  moyens  naturels,  que  deux  forces  à  établii 
l'une  avec  les  bras,  l'autre  avec  les  jambes  :  la  pn 
mière  est  de  jeter  les  bras  en  arrière  assez  rapid< 
ment  pour  que  les  mains,  en  frappant  sur  l'air, 
trouvent  un  appui,  ce  qui  est  peu  réalisable  pan 
grand  vent  dont  la  rapidité  est  quelquefois  telle  qi 
le  mouvement  de  nos  bras  ne  pouvant  la  dépasser  ( 
vitesse,  ne  peuvent,  par  conséquent,  y  trouver  i 
appui. 

La  force  que  peut  produire  les  bras  étant  insuff 
santé,  nous  y  joindrons  une  force  plus  grande  q' 
nous  obtiendrons  par  la  projection  du  poids  d 
jambes. 

Partons  d'un  principe  :  si  nous  attachons  un  poi 
à  chaque  bout  d'une  corde,  et  qu'ensuite  nous  la 
cions  un  de  ces  deux  poids,  Tautre  poids  sera  e 
traîné  aussitôt  que  la  corde  sera  tendue  ;  donc,  si 
pied,  qui  représente  un  certain  poids,  est  lancé  aN 
force,  il  entraînera  le  corps. 

Pour  mieux  nous  rendre  compte  de  la  puissai 
de  cette  force  d'entraînement  du  corps,  nous  n'a 
rons  qu'à  attachera  chacun  de  nos  pieds  un  coii 
pesant,  les  lancer  avec  force,  et  nous  serons  e- 
traînés  à  chaque  projection  en  proportion  de  la  i- 
sauteur  du  poids  et  de  la  force  de  cette  pi- 
jection. 
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Nous  \©yons  par  ce  principe  qu'il  serait  utile,  pour 
;  jours  de  grand  vent,  de  mettre  nos  plus  fortes 
aussures. 

La  course  contre  le  vent  s'établit  par  le  jeté  ta- 
iniei'  (p.  18),  en  ayant  soin  de  le  faire  le  plus  élevé 
issible,  puis  le  terminer  avec  lenteur  par  un  jeté 
plongé  (pag.  16).  Ces  deux  jetés  doivent  être  ac- 
npagnés  du  tour  de  hanche  (pag.  10)  et  du  tour 
»!  bras  (pag.  29),  en  dirigeant  Timpulsion  du  côté 
i|  l'on  a  le  plus  de  résistance  à  vaincre. 

l.e  corps  devra  s'abaisser,  le  plus  possible,  afin 
ci;  le  Tent  ait  moins  de  prise  sur  notre  équilibre,  et 
^si  en  donnant  au  pas  plus  de  longueur,  obtenir 
gs  de  force  pour  la  projection  de  la  jambe. 

jeté  talonnier,  le  tour  de  hanehe,  imprimant  au 
N  \ebalancement  horizontal  (pag.  21),  font  qu'il 
i  !•',  pour  ainsi  dire,  à  travers  le  vent  et  y  pénètre 
''    plus  de  facilité. 

objet  le  plus  incommode,  par  un  grand  vent,  est, 
contredit,  le  cbapeau  ;  car  il  n'est  peut-être 
\i  un  individu  qui  n'en  ait  maudi  l'usage  lorsque, 
"  •  n  coup  de  vent,  il  s'est  vu  subitement  décoiffé 
déplus,  son  chapeau,  en  roulant  vers  une  voi- 
lai donner  l'appréhension  d'être  obligé  de  s'en 
r(  urner  avec  un   chapeau  qui   pourra  donner  à 
1  qu'il  a  été  victime  d'une  batterie;  et  ce  n'est 
'Ut,  car  pour  toute  condoléance  des  désagré- 
-  qu'il  éprouve,  un  public  moqueur  l'écrase  de 
es  ironiques. 

ce  chapeau  si  incommode  lorsque  le  vent 
'  avec  force,  nous  allons  tâcher  d'en  faire 
l'une  utilité  par  un  moyen  très  simple. 
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Nous  placerons  ce  chapeau  sur  la  poitrine  en  l'ouï 
rant  ses  bords  dans  le  devant  de  l'habit  ou  du  gilet,  ei 
ayant  soin  de  se  boutonner  à  hauteur  convenable. 

Si  à  cette  place  oîi  nous  avons  cru  assujettir  notr 
chapeau ,  un  vont  furieux  venait  nousle  disputer,  non 
aurions  une  autre  ressource:  celle  d'appuyer  le  mer 
ton  sur  le  bord  de  ce  chapeau,  et  la  seule  partie  d 
tour  de  son  bord  qui  n'était  pas  maintenue  setrou> 
pincée  par  cette  espèce  de  tenaille.  Alors  quel  est 
vent  qui  pourrait  l'arracher  de  cette  place  ? 

Ce  moyen  improvisé  de  placer  le  chapeau  de  sor 
qu'il  ne  nous  incommode  plus,  nous  donne  un  aut 
avantage,  celui  de  diminuer  la  surface  de  la  poitrin 
par  conséquent,  offrir  moins  de  résistance  à  l'air, 
nous  épargner  une  partie  des  efforts  que  nous  avo 
à  faire  pour  y  pénétrer. 

Ce  moyen  simple  de  faire  d'une  chose  incommo 
deux  utilités,  semble  se  présenter  naturellement 
l'esprit  ;  car  nous  voyons  l'habitant  des  campagn» 
lorsqu'il  est  charge  d'un  faisceau  de  paille,  et  qi 
est  surpris  par  la  pluie,  prendre  un  bâton,  le  foun 
dans  le  milieu  de  ce  faisceau,  lier  un  de  ses  bon 
sur  le  bâton,  prendre  d'une  main  l'autre  bout 
bâton,  ghsser  l'autre  main  dessus,  de  sorte  que  t 
paille  s'écarte  en  forme  de  parapluie,  et  par  ce  si 
pie  moyen  être  moins  gêné  pour  porter  cette  paille  t 
pouvoir  marcher  à  couvert. 

Nous  n'en  resterons  pas  là  pour  utiliser  le  mou 
du  chapeau  assujetti  sur  la  poitrine.  Se  trouvant 
la  hauteur  de  la  portée  des  bras,  pouvant  mêm(3 
monter  et  descendre  à  volonté  par  le  moyen  qu  i 
se  boutonne  plus  ou  moins  haut,  ce  chapeau  si 
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iir  nous  une  espèce  de  pupitre,  pouvant  monter  ec 
çcendre  comme  dans  une  coulisse.  Quel  avantage 
ar  l'homme  studieux,  de  n'avoir  plus  à  s'inquiéter, 
QS  le   cours  de  ses  promenades  de  campagne, 
nment  il  soutiendra  son  cahier  s'il  veut  écrire 
isêtre  assujetti  à  s'esseoir,  et  encore  s'il  s'asseoit , 
disposition  du  terrain  ne  lui  permet-elle  pas  tou- 
rs de  prendre  un  appui  commode  sur  ses  genoux? 
(  ppui  que  le  chapeau  nous  fournit  n'a  pas  cet  in- 
[jivénient  :  que  nous  soyons  assis  ou  debout,  il  se 
uve  toujours  à  la  portée  de  nos  bras. 

.es  plus  petits  moj'cns  échappent  quelquefois.  Il 

3ive  souvent  que  le  vent  souffle;  au  moment  il  est 
venable  de  tenir  son  chapeau  à  la  main.  Nous 
3'pellerons  pour  ce  cas  la  manière  la  plus  simple 
le  tenir  avec  fermeté  sans  être  exposé  à  en  briser 
M bord s. 


pn  prendra  le  chapeau  par  le  côté  comme  pour  en 


er  le  bord  dans  la  main.  Le  bout  du  pouce  dans 
térieur  appuie  sa  jointure  sur  l'arête  du  chapeau 
se  trouve  soutenue  sur  le  dehors  par  les  doigts 
poussent  le  bout  des  ongles  dans  l'angle  où  le 
l  du  chapeau  prend  naissance.  En  le  tenant 
i,  un  bord  de  chapeau  d'une  grandeur  moyenne, 
înt  pressé  de  nulle  part  par  la  main,  ne  peut  être 
rioré  en  aucune  manière  ;  on  n'a  pas  miême  à 
è|'éhender  que  la  chaleur  du  pouce  vienne  ternir 
uniture  intérieure,  car  le  bout  du  pouce  peut 
ver  et  ne  porter  que  sa  jointure  sur  l'arête  du 
)eau. 

»  je  chapeau  ci  dessus  pris  de  cette  manière,  quoi- 
ii  par  un  seul  point ,  n'en  sera  pas  moins  bien 


leiiu;  et  si  l'on  veut  le  maintenir  avec  plus  de  fer- 
meté, le  bout  du  pouce  appuiera  dans  Tintérieur;  de 
leur  côté,  les  doigts  presseront  avec  le  dessus  des 
ongles,  et  le  chapeau  ainsi  placé  entre  le  pouce  et  k 
boutdesdoigtssetrouverapris  comme  dans  une  pince,- 
Puis  pour  éviter  le  vacillement  du  chapeau,  rindeil 
se  détache,  s'étend,  et  on  lui  fait  prendre  son  appu 
où  il  porte  natuieilement ,  en  ayant  soin  de  ne  pajA 
le  laisser  glisser  contre  le  sens  deTétofTe,  afin  den( 
pas  ternir  son  apprêt. 

Ce  que  nous  venons  d'indiquer  pour  garantir  1( 
chapeau  du  danger  qu'il  court  lorsqu'il  fait  du  vent 
ne  suffit  pas  ;  nous  avons  encore  à  le  garantir  de  1j 
pluie  ,  car  il  peut  tomber  une  averse  au  moment  o\ 
Ton  s'y  attend  le  moins.  11  serait  donc  utile  de  trou 
ver  le  moyen  de  garantir  le  chapeau  de  la  pluie  et  d 
s'en  garantir  soi-même,  sans  être  obligé  de  se  char- 
ger d'un  parapluie  qui  devient  gênant  lorsque  1 
beau  temps  reparaît,  surtout  par  la  crainte  que  To 
a  de  l'oublier,  si  l'on  s'arrête  à  quelque  endroit. 

Si  pour  se  garantir  de  la  pluie  il  ne  suffisait  qu 
de  faire  concorder  ensemble  certains  mouvements 
ce  serait  notre  affaire;  mais  ne  pouvant  arriver  à  c 
but  sans  un  appareil,  nous  comptons  sur  le  zèle  d 
nos  inventeurs  pour  nous  en  confectionner  un 
comme  l'on  pouirait  dire  celui-ci  :  On  prendra 
un  rond  de  taffetas  ciré  du  diamètre  d'au  moii 
une  épaule  à  l'autre,  et  dont  le  bord  serait  soi 
tenu  par  une  petite  baleine  qui  serait  disposée  ( 
manière  qu'en  la  poussant  les  deux  bouts  puisseï 
couler  l'un  sur  l'autre  pour  resserrer  le  taffeta 
comme  on  le  ferait  par  le  moyen  d'une  coulisse  poi 
réduire  sa  dimension,   de   sorte  que  ce  petit  app; 
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eil  puisse  entrer  dans  le  chapeau  et  lui  servir  <u' 
•oiffe. 

Maintenant  le  moyen  d'assujettii*  sur  le  chapeau 
jette  espèce  de  parapluie  est  très  simple:  On  prati- 
uerait  une  seconde  coulisse  d'après  le  même  prin- 
ipe  èl  qui  formerait  dans  le  grand  rond  un  petit 
ond,  mais  assez  grand  pour  servir  de  coiffe  exté- 
rieure au  fond  du  chapeau,  et  Ton  n'aurait  plus  qu'à 
[îrrer  cette  petite  coulisse  pour  maintenir  cet  appa- 
îil  sur  le  chapeau,  puis  en  faire  autant  de  la  grande 
i)ulisse  pour  la  mettre  en  rapport  avec  la  petite, 
'n  pourrait  consolider  cet  appareil  par  des  petites 
que  l'on  n'aurait  qu'à  tourner  pour  les  faire  pi- 
u'Y  dans  le  chapeau. 

I  Pour  compléter  ce  petit  appareil  à  douhle  usage, 

uis  le  retournerons  pour  le  mettre  dans  l'intérieur 

i  chapeau,  et  les  pointes  feront  l'office  des  points 

coutures  que  les  chapeliers  font  ordinairement 

ur  assujettir   la  coiffe  dans  l'intérieur  du  cha- 

lU. 

Maintenant ,  pour  ne  pas  être  exposé  à  \oir  ce 
iveau  parapluie  enlevé  par  une  bourrasque,  il  se- 
t  très  facile  d'établir  une  espèce  de  jugulaire  in- 
H)le,  par  le  moyen  d'un  lacet  noir  assujetti  à  l'in- 
icur  du  chapeau,  et  que  l'on  ferait  passer  derrière 
oreilles  pour  l'a^^^rafer  sous  le  menton. 

e  parapluie  de  nouvelle  invention,  pouvant  aussi 
ir  de  parasol  dans  nos  promenades  de  campa- 
,  pourrait  en  outre  par  sa  forme  remplacer  une 
ieille  dans  le  cas  où  nous  aurions  à  transporter 
'.que  chose  de  léger,  tels  que  fleurs    ou   fruits 

TS. 
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1 


COURSE  A  LA  VOLLETTE. 


Cette  course  s'établit  par  le  jeté  talonnier  (p.  18) 
et  la  voilette  (pag.  30),  en  imprimant  tous  lej 
trois  pas  une  forte  pression  sur  Y  élasticité  verti 
cale  (pag.  22),  pour  qu'à  chacune  de  ces  distance: 
le  corps  se  soulève  et  se  porte  en  avant  avec  le  plu 
d'essor  possible.  Pour  aider  cet  entraînement  di 
corps,  les  bras  donnent  une  forte  impulsion  su 
V élasticité  verticale  en  même  temps  et  à  chaque  mêm 
distance,  sans  oublier  le  jeu  d'essor  (pag.  38),  qi 
toujours  doit  suivre  les  divers  élans  quand  le  cor]: 
se  transporte  avec  vitesse. 

La  course  à  la  voilette  est  destinée  à  être  en 
ployée  de  temps  à  autre  pour  se  soulager  de  la  coi 
tinuité  des  mêmes  mouvements  d'une  autre  cour 
et  aussi  lorsqu'une  jambe  est  plus  fatiguée  que  l'a 
tre  ou  une  chassure  plus  usée  d'un  pied.  Dans 
cas,  l'impulsion  se  produit  tous  les  quatre  pas. 

Par  cette  seconde  manière  de  courir  qui  don 
toujours  l'impulsion  du  même  côté,  il  sera  fac 
d'égaler  la  force  des  deux  jambes  en  ne  faisant 
pas  de  départ  que  du  côté  le  plus  fort. 

La  course  à  la  grande  voilette  pourra  être  d'^ 
grand  secours  aux  personnes  qui  boitent. 

COURSE  BALANCÉE.         «j 

La  course  banlancée  ne  diffère  d'une  course  or 
naire  que  par  la  variation  de  tenue  que  nous  im| 
mons  au  corps  durant  le  parcours  d'une  certao 
distance;  par  exemple,  pour  faire  d'une  course  - 
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'inaire  une  course  balancée  :  Nous  prenons  le  jeté  ta- 

jiier  (pag.  18),  et  tel  mouvement  de  bras  que  nous 

ugerons  à  propos,  mais  de  préférence  celui  que 

aous  allons  indiquer.  Puis  nous  partons  par  une 

jenue  droite  pour  nous  incliner  et  raccourcir  le  pas 

le  plus  en  plus,  et  aussi  en  augmentant  de  plus  en 

)lus  la  rapidité  de  la  marche,  lorsqu'arrivé  à  une 

rentaine  de  pas  le  corps  reprend  progressivement 

■a  première-tenue  et  son  premier  pas  durant  le  court 

rajet  d'une  autre  trentaine  de   pas ,  et  ainsi  de 

uite. 

Pour  accompagner  ces  divers  mouvements  du 
jorps  et  des  jambes,  les  bras  îoniY aillette  (pag.  27), 
fin  d'aider  le  corps  à  se  soulever  lorsqu'il  est  dans 
\  tenue  droite,  et  à  mesure  qu'il  se  penche,  les 
ras  se  détachent  l'un  de  l'autre,  les  mains  pren- 
ant par  degrés  ]dL  poignette  (pag.  35),  en  se  rappro- 
hant  petit  à  petit  des  épaules  ,  et  dans  cette  posi- 
on  balance  en  liberté  pour  soutenir  l'équilibre  du 
orps  lorsque  sa  pente  est  au  plus  bas,  puis  trente 
as  plus  loin,  ils  ont  comme  le  corps  repris  leur 
remière  position  pour  recommencer  cette  variation 
e  mouvement  à  chaque  même  distance. 

La  course  balancée,  qui  soulage  le  corps  en  va- 
ant  sa  tenue,  peut  servir  d'étude  pour  comparer 
îs  différentes  tenues  et  choisir  celle  qui  s'approprie 

mieux  à  notre  disposition. 


) 


\\  COURSE  VOLTIGEANTE. 

»'  [•  La   course  voltigeante  est  une  espèce  d'exercice 
mnastique  hygiénique  destiné  pour  les  personnes. 


i 
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non  sujettes  à  l'ii^italioii,  elqui  d'ordinaire  sont  in 
coniinodées  par  trop  d'embonpoint. 

Celle  course  s'établit  de  cette  manière  :  Pour  biei 
entretenir  la  souplesse  du  corps  et  le  fil  de  l'équi 
libre  (pag.  20),  indis^pensable  pour  bien  exécute 
cette  course  ,  on  fait  d'abord  le ye^£'/«/o?î7«'e?' (p.  18 
et  lorsqu'on  a  bien  pris  la  continuité  de  l'élan,  l'o 
conamence  la  voltigeante.  Le  corps  prend  la  teni 
droite,  et  comme  assis  sur  sa  base,  il  suit  avec  abai 
don  les  mouvements  qui  le  transportent. 

La  jambe  fait  le  grand  jeté  (pag.  15),  tendant  a 
tour  de  hanche  (pag.  29),  et  pour  soulever  le  cor| 
par  degrés,  le  pied  fait  Y  élasticité  verticale  (p.  22 
par  deux  ou  trois  impulsions  progressives,  aidées  p. 
\e.  vacillement  musculaire  de  la  jambe  et  suivi  dur 
bondissement  latéral  (pag.  19).  Les  bras  font  Yépaul 
(pag.  29),  les  avants-bras  se  soutiennent  horizont 
lement  en  conservant  leur  laisser-aller  (pag.  31 
les  mains  s'étendent    et  vacillent  horizontaleme 
comme  pour  planer  sur  l'air.  Ce  mouvement,  q 
doit  se  faire  de  continu,  est  remonté  par  impulsioi 
chaque  pas  en  faisant  suivre  ces  mouvements  du  j 
d^essor  (pag.  38),  indispensable  pour  s'épargner 
fatigue  que  peut  causer  la  voltigeante. 

Voilà  toute  la  théorie  de  la  voltigeante  que  no 
aurions  pu  nommer  cowrse  de  tenue  ^  car  le  coi 
peut  se  maintenir  droit,  même  lorsque  ses  mouv 
ments  sont  des  plus  prononcés;  déplus,  elle  don 
Toccasion  d'égaler  l'activité  des  bras,  car  elle  f. 
ressentir  la  moindre  différence  dans  leurs  mouv 
«lents. 

La  ro/ figeante  n'a  pas  l'avantage,  comme  la  p 
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iart  de  nos  exercices,  d'en  pouvoir  réduire  les  mou- 
vements jusqu'au  point  de  produire,  à  la  vue,  Teffet 
l'un  exercice  ordinaire  :  aussi  doit-on  réserver  cette 
îourse  pour  la  campagne,  ou  pour  les  espaces  qui 
lous  laissent  pleine  liberté  :  là  où  Ton  peut,  sans 
•raindre  la  critique,  se  donner  du  mouvement  pour 
utretenir  sa  gaité,  et  surtout  sa  santé. 
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CHAPITRE   VI. 


^Mat^ehe  sur  Mes   tervainê  accideittéê 


MARCHE 
SUR  L'ARÊTE  DES  TROTTOIRS. 

Cette  marche  s'établit  de  cette  manière  :  Lors 
qu'on  est  sur  le  bord  du  trottoir,  le  pied  qui  estd 
côté  de  l'arête  et  qui  doit  porter  dessus  à  chaqu 
pas ,  exécute  son  mouvement  par  le  jeté  ordinah 
(po  15),  en  tournant  la  pointe  du  pied  en  dehors,  < 
en  la  faisant  dépasser  de  moitié,  alin  qu'elle  prenr 
son  appui  autant  sur  le  montant  que  sur  le  dessus  d 
trottoir. 

La  jambe  du  côté  opposé  fait  le  jeté  ordinai, 
(pag.  15),  en  dehors,  \ç.jeté  rétrograde  (pag.  18), 
vacillement  muscidaire  (pag.  24),  et  la  hanche,  de  < 
côté  seulement,  tend  à  faire  le  gouvernail  circulai 
(p.  22).  Quel  que  soit  le  mouvement  que  les  br 
prennent  pour  maintenir  Véquilibre  du  corps  dai 
cette  marche,  ils  doivent  toujours  diriger  Télanc 
<îoté  où  le  corps  est   le  moins  en  danger.  Les  dei 


—  l/i>  — 

louveinerilsqui  doiventle  plus  préoccuper  la  pensée 
ans  rexécutiou  de  cette  marche ,  sont  la  hanche 
ui  se  refoule  et  entraîne  le  corps  vers  le  dedans  du 
otloir,  puis  le  pied  qui  frappe  sur  son  arête  pour  y 
laintenir  le  corps  ;  on  ne  doit  pas  non  plus  négliger 

laisser-aller  dans  tout  le  côté  du  corps  qui  est  sur 

dedans  du  trottoir. 

Si  Ton  recherche  l'utilité  de  la  marche  sur  le  trot- 
ir,  on  la  trouve,  d'abord,  dans  le  soulagement  que 
()n  doit  éprouver,  en  posant  le  pied  sur  l'arête,  après 
le  ce  pied  a  été  fatigué,  et  que  les  parties  où  il  pose 
'bituellement  sont   devenues  sensibles.    L'utilité 
cette  marche  peut  encore  être  appréciée  par  celui 
li  veut  éviter  les  voitures  et  les  piétons  ;  car  en 
irchant  sur  cette  place,  il  aura  moins  de  chance 
0  partout  ailleurs  d'être  arrêté  dans  le  cours  de  sa 
irche,  et  de  plus  lorsqu'on  passe  sur  des  trottoirs 
à  peine  deux  personnes  peuvent  tenir  de  front, 
f-il  pas  agréable  de  pouvoir  marcher  de  ma- 
ie à  ne  pas  être  obligé  de  descendre  à  chaque 
icontre  si  Ton  ne  veut  pas,  en  prenant  le  côté  du 
II",  être  exposé  à  frotter  contre  à  chaque  instant? 

La  marche  sur  V arête  des  trottoirs  devrait  être  mise 
'  usage,  de  préférence  à  toute  autre  marche,  par 
<  i\  qui  travaillent  dans  le  bâtiment.  Ils  s'habitue- 
'  nt  aux  mouvements  à  faire  pour  conserver  leur 
«  lilibre  lorsqu'ils  sont  obligés  de  marcher  sur  des 
'  Tds  où  les  pieds  peuvent  à  peine  se  placer. 
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MARCHE  SUR  LES  CHEMINS 
RABOTEUX. 

Cette  marche  dilïêre  peu  delà  régulière  (p.  101 
nous  aurons  seulement  à  élever  le  pied  davantaj] 
pour  éviter  les  éminences  'de  terrain  et  les  cor) 
étrangers  contre  lesquels  il  pourrait  buter. 

On  devra,  en  outre,  tenir  la  pointe  du  pied  en  dj 
hors,  afm  qu'en  s'avançant  dans  une  position  obliqij 
si  elle  fiappe  contre  quelque  chose  qui  résiste,: 
grande  élasticité  que  cette  position  lui  donne  lafaî^ 
rebondir  par  son  jeu  de  ressort,  et  qu'ensuite  a 
petit  vacillement  que  le  pied  éprouve  vienne,  i 
prolongeant  la  secousse,  lui  procurer  du  soulaj- 
ment. 

Puis  le  rebondissement  latéral  (pag.  19),  en  pi- 
longeant  l'élévation  de  la  jambe,  l'éloignera  dav- 
tage  du  danger  et  lui  épargnera  de  la  fatigue  en  1- 
dant  ainsi  à  se  soulever. 

Le  pied  devra  se  lever  en  plein  abandon,  de  ra(  e 
qu'il  a  été  dit  à  la  montée  de  V escalier  (pag.  92),  -n 
de  ne  pas  être  en  danger  par  sa  résistance  de  F- 
crocherauxpartiessaillantesdesobjets  qui  pourrait 
lui  faire  obstacle. 

Les  mains,  en  faisant  la  jjo/^ne/^e  (pag.  27),  n' 
quent  la  mesure  du  pas  qui  doit  se  faire  en  cad('e 
autant  pour  y  donner  de  la  légèreté  que  pour  f 'e 
lever  le  pied  avec  plus  de  subtihté. 

Du  reste,  on  se  conformera  au  principe  de  la  c 
continue  (pag.  104),  c'est-à-dire  que  le  corps  (^ 
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on  entier  s'abaissera  et  s'élèvera,  afin  qu'en  faisant 

arier  sa  pente  elle  soit  moins  sujette  à  l'entraîner. 

1  Mais  sur  un  chemin  raboteux  le  pied  ne  trouvant 

as  toujours  le  môme  aplomb  que  sur  l'escalier  et 

tant  sujet  à  se  poser  sur  un  appui  qui  lui  échappe, 

;  corps  devra  s'abaisser  avec  douceur  pour  se  re- 

:ver  par  \e  jeud'essœ'  (p^^g-  38). 

On  devra  surtout  suivre  ce  principe  de  la  chute 

mtinue^  que  le  corps  lorsqu'il  est  en  marche  doit 

•ujours  être  soutenu  sur  un  seul  pied  ;  autrement 

rsque  le  pied  se  pose,  si  son  mouvement  va  se  re- 

•oduire  à  l'autre  pied  et  qu'il  soit  sur  un  appui  in- 

irtaiu,  cet  appui  s'ébranle,  et  Ton  est  en  danger  de 

lute. 

On  ne  saurait  trop  s'exercer  a  cette  sorte  de  mar- 

ve  dont  le  besoin  peut  ^e  rencontrer  fréquemment 

issi  bien  à  la  ville  qu'à  la  campagne.  Je  citerai 

irticulièrement  que  plusieurs  fois  le  même  jour, 

i  eu  l'occasion  d'employer  avec  succès  différentes 

irches  destinées  au  chemins  accidentés.  Entre  au- 

!s,  étant  pressé  de  traverser  un  boule vart  chargé 

cailloux  pour  le  macadamiser,  la  marche  sur  les 

'Houx  ,  dont  nous  donnerons  bientôt  le  détail, 

il  à  mon  aide  pour  ménager  mes  jambes  et  ma 

<  lussuieenm'évitant  de  forcer  le  pas  pour  soutenir 

I  «n  équilibre. 

Plus  loin,  un  propriétaire  étendant  son  droit  jus- 
'au-delàde  sa  maison,  avait  fait  décharger  du  sa- 
jusque  passé  le  trottoir.  Plus,  un  homme,  avec 
e  pelle,  ramassait  ce  sable  pour  le  rapprocher  de 

1j maison.  Tout  cet  appareil  prenant  de  l'e.^pace, 
7<i,igeait  les  passants  à  se  détourner  de  leur  chemin. 

^puls  la  pratique  des  marches  confortables,  n'étant 


il 

I 
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pas  plus  habitué  à  me  retarder  dans  mes  courses 
un  si  petit  obstacle,  et  me  croyant  en  droit  d'ail 
directement  sur  le  chemin  des  piétons,  j'allai  dr 
par  le  pas  de  la  marche  sur  le  sable   dont  nous 
Ions  parler  à  son  tour,  et  je  passai  sur  le  sable  d 
vant  le  propriétaire  à  qui  je  demandai  pardon  pre 
qu'en  courant  sans  prendre  le  temps  de  recevoir 
réponse  d'usage  :  Monsieur^  il  rCy  a  pas  de  mal. 

Je  n'eus  pas  fait  cent  pas,  que  juste  le  même  ob 
tacle  se  présente  ;  mais  seulement,  il  eût  été  plus  s 
rieux  pour  quiconque  eût  été  étranger  à  nos  me 
ches,  car  c'était  du  charbon  de  terre.  Je  me  rapf 
lai  à  propos  de  la  marche  sur  les  chemins  raboteu 
aussi  malgré  l'étendue  que  présentait  ce  charbon, 
malgré  l'homme  qui  le  ramassait,  j'allai  d'un  pas  I 
ger  d'un  bout  à  l'autre  du  chemin  charbonné,  de  ; 
chemin  mouvant  par  un  équihbre  bien  entretei 
tandis  que  l'homme  à  la  pelle,  furieux  de  voœcî 
son  charbon  se  cassait  quelque  peu,  paraissait  d- 
posé  à  m'adresser  quelque  apostrophe;  mais  po- 
sant sans  doute  être  vengé  en  me  voyant  tomber  l 
garda  le  silence  jusqu'à  ce  que  j'eus  fini  cette  ti- 
versée  charbonnière,  où  il  éclata  par  ces  paroles  i 
tenaient  un  peu  du  chemin  raboteux  .S....  dansr 
de  coj'de!  N'ayant  pas  lixé  l'individu,  et  pensant le 
c'était  que Iqvi'un  au  courant  de  ma  gymnastique e 
me  retournai  et  fus  surpris  de  voir  une  figure  étr- 
gère  et  en  pleine  humeur  de  gaité.  Un  tel  résu  il 
me  donna  à  pensçr  qu'une  marche  sur  ce  sol  ing  , 
outre  son  utilité,  pourrait  être  employée  con  c 
exercice  d'agrément  ;  aussi  pouvons-nous  compr  - 
dre  ]a.marche  sur  les  chemins  raboteux  au  nombre '^ 
marches  confortables. 
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MARCHE 
DANS  LES   BROUSSAILLES. 

i  La  marche  dans  les  broussailles  s'établit  comme 
Ile  ci-dessus,  à  l'exception  que  dans  celle-ci,  la 
inte  du  pied  doit  être  tenue  dans  la  direction  de 

[marche,  afin  qu'en  s' avançant  par  sa  partie  la  plus 

j;uë,  le  pied  pénètre  mieux  dans  les  broussailles. 

i 

fPour  vaincre  la  résistance  que   le  pied  pourrait 

hcontrcr  dans  les  broussailles,  le  corps  établira 

e  force  pour  soulever  la  jambe  par  le  moyen  du 

vondissement  latéral  (pag.  19),  fortifié  par  le  tour 

Jk  hanche  (pag.  29).  Ces  deux  derniers  mouvements 

Jtifient  tellement  l'élan  de  la  jambe,  que  le  pied 

!jt  sans  éprouver  de  fatigue  enlever  et  briser  des 
inchagesqui  offrent  une  certaine  résistance,  moyen  - 
îjnt,  toutefois,  qu'il  soit  recouvert  d'une  forte  chaus- 
i-e. 

pn  aura  soin,  en  marchant  dans  les  broussailles, 
j<^  lever  le  pied  par  le  talon  en  laissant  la  pointe  du 
«d  à  l'abandon  pour  qu'elle  glisse  mieux  contre 
|l|  branchages  auxquels  elle  serait  en  danger  de 
2crocher  si  elle  conservait  de  la  résistance.  Si  Ton 
erve  bien  la  co72cordance  des  mouvements  (p.  23),  et 
î  les  jambes  se  lèvent  par   un  balancement  bien 

Îencé.  on  sentira  dans  son  pas  une  légèreté,  une 
le  sans  fatigue. 


Mn  sentira  d'autant  plus  de  force  et  d'autant  moins 
<i fatigue  que  le  corps  établira  son  balancement  de 
^  ite  à  gauche,  de  sorte  que  sa  pente  seule  fasse 
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coiilre-poids  pour  continuer  rélévalion  de  la  jâmL. 
rt  Ton  frayera  plus  facilement  son  chemin  dans  le 
broussailles. 

De  môme  que  la  marche  sur  les  chemins  raboteur 
l'on  pourra  faire  de  la  marche  ci-dessus  un  exerci( 
confortable  en  l'appliquant  à  divers  jeux,  tel  que  c> 
lui  de  jouter  à  qui  abattera  le  plus  de  broussaill» 
ou  autre  chose  analogue.  On  appellerait  ce  jeu  1 
joute  aux  broussailles.  'ij 

On  pourrait  encore,  sous  la  dénomination  de  je 
de  ballonnette,  établir  un  exercice  pour  entretenir 
souplesse  et  la  légèreté  des  jambes  de  la  jeunesse  p< 
le  principe  ci-dessus. 

On  suspendrait  une  de  ces  grosses  balles  dites  ^û/ 
lons^  à  un  cordon  attaché  sur  la  poitrine,  et  descei 
dant  jus4u'au-dessus  du  pied.  Puis  Ton  se  me 
irait  en  cadence  par  le  pas  de  la  marche  dans  t 
broussailles  pour  faire  sauttr  le  ballon  d'un  pied 
l'autre  en  comptant  les  coups  tant  que  le  balli 
frapperait  sans  interrupti;)n  d'un  pied  sur  l'autr 

Lorsqu'on  marcherait  en  faisant  cet  exercice, 
appellerait  ce  jeu  lamorc/ie  à  la  ballonnette  ;  tt  si 
marche  prenait  une  certaine  rapidité,  ce  serait 
course  à  la  ballonnette. 

La  ballonnette  pourrait  aussi  se  jouer  le  ballon  étii 
en  liberté:  dans  ce  cas,  on  le  lancerait  contre  le  m 
comme  pour  jouer  à  la  balle  ;  mais  au  Ueu  de  lefa; 
rebondir  de  la  même  manière  avec  les  mains,  on  ; 
servira  d'un  pied ,  quelquefois  des  deux  à  tour  de  r^ . 
et  le  grand  principe  du  jeu  sera  de  ne  pas  perdre i 
cadence. 

Nous  pourrons  pousser  plus  loin  le  jeu  de  la  ' 


—  IBî  — 

Diwetle,  en  remployant   dans  une  espèce  de  mar- 
che gymnastique,  toujours  par  notre  pas  balancé; 
K)us  placeions  des  chaises  de  distance  en  dislance 
Ml  les  tournant  de  cùte  et  la  dernière  de  face.  Les 
'haises  ainsi  placées   seront  pour  nous  un  chemin 
aboteux,  dont  les  ^minences  seront  un  peu  élevées; 
Tinis  pour  nous,  ce  ne  sera  pas  un  obstacle,  car  avec 
e  moyen  du  rcbondisseiiient latéral  (pag.  19),  aidé  du 
our  de  hanche  (pag.  29),  la  jambe  pourra  se  lever 
i  la  hauteur  de  la  chaise  et  le  pied  s'y  posera  faci- 
ement  comme  pour  marcher  de  plain-pied.  Puis  Ton 
ail  un  pas  ou  deux  pour  s'avancer  jusqu'au  bord 
e  la  chaise  en  marquant  la  cadence  pour  redescen- 
iT  sans  perdre  le  balancement  cadencé  des  jambes, 
ionter   et    suivre  ce  chemin  raboteux  improvisé 
lu'à  ce  qu'on  soit  arrivé  au  dos  de  la  chaise  qui 
nue  barrière. 

i\(i  dos  de  la  chaise  serait  un  obtacle  à  notre  mar- 
.  si  dans  nos  promenades  à  la  campagne,  nous 
vions  exercé  nos  jambes  à  marcher  sur  des  ter- 

lius  inégaux. 

Ce  dos  de  la  chaise  sera  pour  nous  une  marche  sur 
quelle  nous  poserons  le  pied  de  manière  qu'il  porte 
plomb,  et  sans  perdre  la  cadence  ;  la  jambe  et  la 
'lutc  du  pied  s'allongent  assez  pour  regagner  la 
terre.  Si,  arrivé  là,  le  balancement  cadencé  n'a  pas 
'  interrompu,  on  sera  assez  fort  sur  la  marche  sur 
chemins  raboteux  pour  y  établir  le  jeu  de  ballon, 
le  l'on  pourra,  dans  ce  cas,  nommer  le  jeu  de  la 
vtnde  bnlUmnette,  pourvu  que  nous  ne  négligions 
Is,  toutefois,  le  mouvement  des  bras  en  tenant  les 
;ides  au  corps,  en  élevant  chaque  avant-bras  dans 
|m^mc  temps  et  du  môme  coté  que  la  jambe,  (jui 
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(]{)'\l  leiidrealaii'i'  le  fonr  déhancha  (p.  20),  et  toujoui 
fil  les  fnisaiit  balancer  de  manière  qu'ils  accompa- 
gnent réquilibre  du  corps.  Puis  l'on  prend  un  bai- 
Ion,  tt  si  Ion  parvient  aie  faire  sauter  d'une  main  . 
l'autre  sans  interruption,  en  marchant  d'un  bout 
l'autre  de  ce  chemin  laboteux,  on  n'aura  pas  manqu 
la  îjrandft  partie  de  ballonnette. 

MARCHES  SUR  LES  SABLES, 

SUR  LES  TERRES  LABOURÉES 

ET  SUR  LES  NEIGES. 

Pour  marchvT  sur  ces  terrains  qui  retiennent  le  pi 
on  piendra  le  pas  des  marches  précédentes  et  so 
tout  celui  de  la  dernière,  à  l'exception  que  la  poinj 
du  pied  doit  être  tenue  levée  lorsque  le  talon 
pose.    Quand    le    pied  sera  fortement  engagé, 
portera  son  attention  à  lever  ce  pied  progressiVj 
ment,  c'est-à-dire  qu'on  élèvera,  le  talon  avec  do' 
ceur  afin  d'éviter  la  fatigue  que  l'on  éprouverait 
l'arrachantavec  rapidité.  Aussitôt  qucl'on  sentiraqi 
se  dégage,  on  augmentera  de  plus  en  plusTélanc 
doit  soulever  la  jambe,  et  la  pointe  du  pied  èfii 
aussi  de  plus  en  plus  prendre  le  laisser-aller  p( 
finir  par  un  abandon  complet;  et  pour  que  les  co 
étrangers  {[ui  pourraient  rester  sur  le   pied  to 
hent  avec  plus  de   facilité,  on  devra,  en  eut 
porter  son  attention  à  ce  qu'il  finisse  par  se  1er 
avec  beaucoup  dé  subtilité,  pour  ne  pas  laisser  èa 
pointe  du  pied  le  temps  de  s'engager,  et  aussi  pre 
que  ce  mouvement  étant  fait  avec  rapidité  lorsie 
e  pied  est  ù  l'abandon,  il  éprouve  une  secousse  n 
le  dégage  de  ce  qui  pourrait  le  surcharger. 
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Ces  différents  pas  appropriés  aux  différentes  dis- 
positions de  terrains,  et  par  lesquels  on  peut,  à  Toc- 
ion,  se  transporter  avec  une  certaine  vitesse,  se- 
nt très  propices  au  rétablissement  de  la  course  au 
kei\  qui  depuis  longtemps  est  tombée  en  désué- 
ie,  sans  doute  par  la  cause  de  la  fatigue  qu'elle 
I  aisait  éprouver  en  courant  par  le  même  pas  à  tra- 
[vers  la  campagne  sur  des  terrains  accidentes  ;  ce- 
pendant l'exercice  de  la  course  au  clocher  serait  utile 
'lux  personnes  qui,  comme  les  chasseurs,  sont  expo- 
s  à  cette  éventualité  de  dispositions  de  terrains. 

MARCHE  POUR  GRAVIR 
LES  MONTAGNES. 


Four  gravir  la  montagne^  on  doit  jeter  la  cuisse 
?  plus  haut  possible,  en  tendant  à  faire  le  tour  de 
nnche  (pag.  29),  et  la  pointe  du  pied  est  un  peu  sou- 
?nue. 

La  jambe   à   Tabandon   retombe   naturellement 

'  le  derrière  du  talon,  auquel  on  doit  imprimer  une 
.'ulsion,  afin  qu'il  fasse  entaille  dans  le  terrain 

ur  y  trouver  son  appui ,  si  toutefois  ce  terrain  n'of- 

pns  trop  de  résistance  ;  autrement  la  pointe  du 

l  se  tourne  en  dehors  au  moment  où  le  talon  pose 

ir  le  faire  pirouetter  afin  que  s'il  frappe  sur  un  corps 

,  son  pirouettement  le  fasse  rouler  jusque  dans 

cavité  pour  y  trouver  son  appui.  Ces  mouve- 

'mUs  seront  accompagnés  de  la  poig7iette  (pag.  27) 
dnjeu  d'essor  (pag.  38). 

^i  la  montagne  est  très  escarpée,  on  forcera  \etour 
/(nnche;  lecorps  s'abaissera  et  s'inclinera  en  avant; 
"^,  portera    son   poids  tantôt  à   droite,   tantôt  a 
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gauche,  pour  aider  tour  à  tour  chaque  côté  lorsqu'il 
prend  son  point  appui  pour  s'élever. 

Pour  soulever  le  corps  avec  une  grande  facilité, 
on  s'y  prendra  de  cette  manière  :  Les  mains  feronl 
V accrochette  (pag.  25);  elles  se  poseront  sur  le  ge- 
nou, et  quand  le  corps  aura  pris  son  élan  afin  de  a 
soulever,  elles  appuieront  par  impulsions  pour  con 
tinuer  cet  élan.  Le  corps,  qui  se  sera  porté  en  avan 
après  que  le  pied  aura  pris  son  appui,  reprendr; 
un  second  élan  lorsque  les  mains  s'appuieront  sur  l 
genou. 

Nous  pourrons  augmenter  l'essor  dont  le  corps 
besoin  pour  s'élever  sur  la  montagne,  en  appuyaii 
les  mains  vers  le  dedans  du  genou  pour  diriger  leu 
impulsion  légèrement  vers  le  dehors,  afin  que  I 
jambe  prenne  une  élasticité  oblique  (pag.  22)  qi 
reporte  le  corps,  par  balancements,  du  côté  op 
posé. 

Ces  divers  élans,  accompagnés  de  balancement 
qui  font  vaciller  le  corps,  le  portent  de  droite  à  gaucl 
pour  le  soulever  et  le  transporter,  nous  aident  comn 
par  enchantement  à  gravir  la  montagne,  surtoutsi 
jeu  d'essor  {^,  38)  prolonge  chaque  élan,  et  qu'il  s( 
soutenu  par  une  autre  espèce  d'élan  :  le  chant  d'i 
couplet  quelconque  approprié  à  cet  exercice,  car 
fredonnant  ces  seuls  mots  : 

Eh  !  la  montagne!... 

on  sent  que  le  corps  se  soulève  avec  plus  de  légèrct 
surtout  en  poussant  l'élan  de  la  voix  vers  la  fin 
l'élan  du  corps,  et  que  l'on  y  mette  de  plus  en  pi 
de  force  à  chaque  fois  que  l'on  recommence  la  pi 
mière  note  par  coup  de  gosier  ;  aussi  de\  rait-on  si- 
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re  les  principes   ci-cîessus  si  jamais  l'on  instituait 
es  joutes  à  courir  sur  ce  terrain  escarpé. 

Cet  appui  que  le  corps  prend  de  droite  à  gauche, 
idépendamment  de  ce  qu'il  le  facilite  à  se  soulever, 
li  donne  une  sécurité  ;  car  il  ne  court  pas  autant 
e  dangers  que  par  l'appui  ordinaire ,  qui  porte 
3ut  le  poids  du  corps  du  côté  de  la  descente  de  la 
lontagne. 

Si  rescarpenoent  de  la  montagne  réclame  notre 
rudence,  le  pied  ne  quittera  son  appui  qu'après  avoir 
^issé  le  temps  à  l'autre  de  prendre  le  sien,  et  dus- 

ns-nous  faire  de  notre  jambe  une  espèce  de  pio- 
le,  nous  devrons  sonder  le  terrain  jusqu'à  ce  que 
)us  puissions  monter  avec  sécurité. 

MARCHE  POUR  DESCENDRE 
LES   MONTAGNES. 

|La  descente  de  la  montagne  s'exécute  par  le  Jeté 
)tenue  (pag.  17),  tendant  SiU  jeté  talonnier  (p.  18), 
|y  mettant  plus  de  douceur  que  pour  les  chemins 
|.t8;  en  outre,  la  jambe  doit  fléchir  en  proportion 
lia  pente  du  terrain  et  de  la  longueur  du  pas  que 
il  veut  prendre,  afin  que  l'autre  jambe  puisse  s'é- 
|dre  assez  pour  regagner  ce  terrain  que  la  pente 

I éloigne,  sans  être  obligé  de  pencher  le  corps 
lavant ,  car  il  est  toujours  dangereux  de  porter  le 
Ids  du  corps  de  ce  côté,  vu  que  le  moindre  choc 
Ift  déterminer  une  chute  qui  nous  précipite  au  bas 

fa  montagne. 

îous  reconnaissons  l'utilité  d'employer  le  jeté  de 
Ue  pour  descendre  une  pente  en  ce  que  le  pied, 
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pour  faire  ce  jeté,  ne  quitte  pas  son  appui  que  l'au- 
tre n'ait  pris  le  sien;  nous  reconnaissons  aussi  Tu 
tilitéde  faire  ce  jeté  tendant  nu  jeté  talonnier,])dirct 
qu'en  portant  le  talon  en  dehors,  celui-ci  revieni 
par  balancements  pour  faire,  comme  à  la  montée 
Toffice  de  pioche,  et  que  de  plus  venant  frapper  obli 
quemenl,  nous  ne  courons  le  risque  que  de  tombe 
sur  le  côté. 


Ces  chutes,  d'ordinaire,  n'arrivent  que  si  le  taîo: 
frappe  contre  un  corps  dur;  aussi  quand  le  terrair 
soit  pour  cette  raison  ou  pour  celle  de  la  pente,  noi 
donne  quelques  appréhensions,  devons-nous  abais 
ser  le  corps  le  plus  possible,  afin  qu'en  cas  d 
chute,  étant  plus  près  du  sol,  le  choc  soit  moins  rud« 

Pour  descendre*  une  montagne  escarpée,  sur  \i 
quelle  le  terrain  ne  permet  pas  au  talon  de  faire  ei 
taille  pour  y  prendre  son  appui,  nous  n'avons  qu 
ralentir  notre  marche  et  nous  abstenir  de  tout  mo 
vement  qui  mette  le  pied  en  danger  de  glisser, 
de  plus,  comme  il  a  été  dit  ci-dessus,  rapprocher 
corps  le  plus  possible  du  sol. 

Pouvant  être  entraîné  trop  rapidement  sur  t; 
pente  et  courir  le  danger  d'une  chute,  nousalU- 
donner  deux  moyens,  l'un  pour  rendre  la  ch; 
moins  dangereuse,  et  l'autre  pour  l'éviter;  le  pi- 
mier  est  des  plus  simples  :  lorsque  le  corps  estlaiî 
à  grande  vitesse,  si  l'on  s'abaisse  tout  à  coup,  conoL' 
pour  s'asseoir,  le  poids  du  corps  se  reporte  en  - 
rière.  On  est  sauvé  de  tout  danger,  et  l'on  en  t 
quitte  pour  se  relever. 

Le  second  moyen  demande  plus  d'agilité  :  Lo  - 
qu'on  se  sent  entraîné  involontairement,  on  jett» 


i 
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jambe  do  rautrc  cùlé  du  corps;  il  fait  un  dciiù-tour, 
sur  le  talon  ;  la  direction  de  sa  pente  se  tourne  du  côt^; 
de  la  hauteur,  ctTautrejambe n'a  plus  qu'à  faire  soii 
demi-tour  ;  Ton  n'a  plus  qu'à  faire  un  autre  demi-tour 
avec  douceur  pour  se  retrouver  comme  au  départ 
de  la  descente.  On  peut  sans  crainte  faire  ce  petit 
tour  de  gymnastique;  car  si  Ton  perd  ré.iuilibre, 
c'est  toujours  du  côté  de  la  hauteur,  et  les  mains  sc^ 
Irouventsiprès  du  sol  qu'on  n'a,  pour  ainsi  dire,  qu'à 
se  poser  dessus  pour  se  remettre  debout. 

Si  eu  descendant  une  montagne,  on  se  trouvait 

chargé  d'un  paquet  d'étoffe  quelconque,  il  serait  bon 

Ide  le  tenir  de  manière  ([u'en  cas  de  chute  on  sh 

•trouvât  assis  dessus ,   ce  qui  transformerait  celte 

ichute  en  un  effet  de  repos. 

i    On  pourrait  se  familiariser  à  cette  sorte  de  chute 

ien  en  faisant  un  exercice  d'amusement  à  exécuter 
devant  des  amis  qui  n'en  auraient  pas  connaissance, 
jet  dont  on  voudrait  éprouver  la  sensibilité.  En  usant 
[du  moyen  ci-dessus,  on  n'aurait  qu'à  se  laisser 
jtomber  comme  par  accident,  et  l'ami  qui,  pour  pa- 
rer à  cette  chute,  accourra  tendre  la  main,  on  de- 
vra deux  fois  serrer  cette  main  bienfaisante  ! 

Pour  descendre  des  pentes  rudes,  il  est  des  pcr- 
i  j>onnes  qui  prennent  un  faisceau  de  branches  d'ar- 
jres,  pour  s'asseoir  dessus  à  califourchon,  puis  elles 
prennent  le  bout  des  branches  par  devait  pour 
naintenir  leur  é(iuilibre  et  aussi  pour  profiter  de 
eur  tlexibilitéqui  vient  adoucir  le  mouvement  lors- 
qu'elles se  penchent  en  arrière  pour^  porter  le  poids 
flu  corps,  et  dans  cette  position  elles  se  laissent  cou- 
der à  l'abandon  de  même  qu.^  sur  un  traîneau, 
j  .orsqu'cPos  veillent  rendre  la  course  moins  rapide. 
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elfes  porlent  le  poids  du  corps  sur  un  des  cô les  du 
traîneau;  de  ce  côté,  elles  posent  le  pied  à  terre,  H 
retient  le  faisceau  qui  fait  un  demi-tour  sur  ce  pied 
•]ui  lui  sert  de  pivot,  et  le  frottement  qui  s'établit  a 
bientôt  ralenti  la  rapidité  de  la  course. 

Ce  moyen  peut  très  bien  être  emptoyé  sur  une 
montagne  couverte  de  neige;  mais  sur  une  dtscenle 
caillouteuse,  les  petites  éminences  de  terrain  q») 
peuvent  à  chaque  instant  se  trouver  entre  les  bran- 
dies qui  glissent  dessus,  sont  un  obstacle  pour  U 
continuité  de  la  course. 

Il  est  donc  utile,  lorsque  nous  voulons  improviseï 
un  traîneau,  de  trouver  quelque  chose  qui  puiss< 
glisser  facilement  sur  un  sol  inégal ,  ce  qui  nou: 
sera  très  facile,  même  en  simplifiant  Te  moyen  ci- 
dessus  :  une  seule  branehe  d'arhre  nous  suffîn 
pourvu  qu'elle  ait  la  forme  d'une  fourche.  C'est  prè 
du  nœud  qui  réunit  les  trois  branches  que  nous  de 
vrons  nous  poser  à  califourchon,  en  tenant  dans  no 
mains  le  manche  de  cette  fourche,  pour  faire  ave 
plus  de  facilité,  comme  du  faisceau,  c'est-à-dire  pro 
titer  de  la  flexibilité  de  la  branche  pour  nous  reteni 
en  élasticité  lorsque  nous  nous  penchons  en  ar 
rière  afin  de  ne  pas  être  en  danger  de  rouler  au  ba 
de  la  montagne. 

Notre  traîneau  rustique  peut  encore  très  bien  noi 
conduire  sur  un  terrain  sablonneux.  Ce  nœud^  e 
glissant  sur  le  sable,  y  forme  un  sillon.  Les  deu 
branches  de  la  fourche  qui  viennent  progressive 
ment  élargir  ce  sillon,  écartent  les  cailloux  qi 
pourraient  nous  faire  obstacle;  la  partie  la  pli 
écartée  de  cette  fourche  qui  se  trouve  du  côté  c 
aous  avons  le  plus  besoin  d'élargir  notre  appui  < 
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qui  semble  là  tout  exprès  pour  nous  empêcher  de 
verser  à  droite  ou  à  gauche,  est  un  avantage 
îréel.  Si  nous  ajoutons  a  cela  que  nous  ne  som- 
mes plus,  comme  sur  le  faisceau,  en  danger  de  voir 
se  détacher  les  branches,  nous  sommes  tentés  de  dire 
cju'il  faut  toujours  donner  la  préférence  à  ce  qui 
iort  des  mains  de  la  nature. 

Les  terrains  pittoresques  ,  comme  ceux  des  mon- 

aanes,  ont  quelque  chose  qui  égaie  Tesprit;  aussi 

ons-nous  dans  la  plupart  de  nos  jardins  de  plai- 

iance  des  montées  factices ,  sous  la  forme  de  mon- 

iieules  qui  conduisent  à  des  belvédères ,  dans  le  but  de 

mieux  disposer  aux  amusements. 

Les  personnes  qui  ordinairement  fréquentent  ces 

""dins  pour  leur  plaisir  ne  pourraient-elles  pas  sur 

inontées  de  plaisance  trouver  leur  agrément,  en 

utant   le  genre    d'exercice   ci-dessus,  un  peu 

ii>tique  à  la  vérité  pour  les  personnes  habituées  aux 

^es  de  la  ville,  mais  parfaitement  en  harmonie 

iC  ces  exercices  naturels  si  utiles  à  la  santé,  et 

ni  ont  entre  autres  utilités,  celle  de  nous  préparer 

'»ur  le  cas  où  nous  aurions  à  descendre  des  mon- 

lies. 

Dans  cette  vue  du  plaisir  utile  à  la  santé,  la  bran- 

darbre  dont  nous  venons  de  parler  et  sur  la- 

Ile  nous  descendons  à  Tabandon,  serait  préfé- 

Mo  à  ces  chars  roulant  dans  des  coulisses  sur  ces 

intagnes  russes  que  Ton  a  instituées  au  commen- 

iient  de  ce  siècle  dans  les  jardins  publics  destinés 

:\  divertissements.  Nos  dames  trouveraient  peut- 

•  qu'elles  ne  sont  pas  assez   garanties  sur  ces 

iK'hcs  d'arbres  en  guise  de  traîneaux,  cl  leurs 
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maris  pourraient  se  plaindre  que  cette  e^^peee  di 
fourche  sur  laquelle  leurs  femmes  seraient  assises,  ejl 
dont  le  manche  soutenu  dans  leurs  mains  forcerai 
la  robe  à  s'entortiller  autour  des  jambes;  les  maris 
disons-nous,  pourraient  se  plaindre  que  la  robe  de  leu 
femme  prend  un  peu  trop  la  forme  de  culotte,  aud 
proposerons-nous  à  ces   dames  une  autre  espèc 
de  traîneau  rustique,  qu'elles  trouveront  souvei 
sous  leurs  mains  :  c'est  un  banc,  qu'elles  n'auror 
qu'à  renverser  pour  se  mettre  dessus  ;  puis,  se  lai; 
ser  dégringoler  jusqu'au  bas  de  la  montagne,  e 
ayant  eu  soin,  toutefois,  de  choisir  un  de  ces  bam 
de  campagne  composés  seulement  d'une  planche  • 
de  quatre  pieds,  afin  de  pouvoir  s'y  placer  conven; 
blement,  et  aussi  de  le  prendre  de  longueur  conv» 
nable,  de  manière  que  les  pieds  puissent  être  reteni 
par  les  pieds  du  banc  et  que  le  dos  se  trouve  a) 
puyé  contre  les  pieds  de  derrière  de   ce  banc.  C 
exercice,  que  nos  petites  maîtresses  trouveront  pei 
être  trop  campagnard  pour  en  faire  usage ,  aur; 
cependant   quelque    chose  d'homœopathique  po 
calmer  les  agitations  nerveuses  dont,  à  la  ville,  ell 
ne  peuvent  se  soulager. 

Ce  genre  d'exercice  pourrait  encore   s'exécut 
quand  même  l'on  serait  prive  de  bgtnc ,  car  il  poi 
rait  être  remplacé  par  un  coussin  élastique,  ou  te 
autre  objet  présentant  la  même  douceur  ;  comme 
a  été  dit  plus  haut  en  cas  de  chute  en  descendant  i 
montagne,  chaque  main  tiendrait  un  bout  du  coi- 
sin,  en  le  plaçant  sur  les  reins  et  assez  bas  pour  qil 
puisse  servir  de  siège.  Avec  cet  appareil,  en  se  • 
nant  debout,  les  jambes  un  peu  fléchies,  et  en  é- 
♦ant  do  porter  le  poids  du  eorpsen avant,  on  pourit 
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:n  àceiidrc  uni'  poule  à  grande  rapiditv^  non  pas  po- 
sitivement sans  danger  do  tomber,  mais  sans  dan- 
tgerde  se  faire  du  mal;  car  étant  bien  lancés,  siiious 
I  tombons  avec  le  coussin  tenu  convenablement,  nous 
I  nous  tiouvetons  assis  dessus,  et  il  pourra  nous  trans- 
porter en  îj^lissant  encore  à  une  certaine  distance 
sans  ((ue  nous  éprouvions  plusde  fatigue  que  si  nous 
allions  ainsi  dans  un  char  rembourré. 

Les  personnes  qui  auront  un  plus  grand  besoin 
(rexercicc   pourront  compléter  ce  jeu   gymnastique. 
en  se  laissant  tom])er  volontairement  tous  les  deux 
ou  trois  pas,  pour  se  relever  ensuite  par  rebondisse- 
ments. Four  y  réussir  avec  plus  de  facilité,  elles 
\ront,  pour  se  remettre  debout,  raccourcir  une 
iibc  et  la  faire   appuyer  en  dehors  afin  qu'élite 
ttc    le    corps    par     balancements   sur    l'autre 
iibe  (jue  Ton  aura  étendue  et  qui  en  se  relevant 
lia  fait  avancer  le  corps  d'un  pas.  Par  ce  moyen, 
!i  pourra  avec  une    certaine  élégance  tomber  à 
iiaquo  pas,  ce  qui  représenterait  une  seconde  chute 
'iiitiui/e,  pour  faire  pendant  à  celle  dont  nous  avons 
loiiné  le  détail  page  104  :  dans  celle-là,  on  tombe  de- 
H'ut;  dans  ce! le- ci  Ton  tomberait  assis. 

MARCHE  POUR  LOiNGER 
LES  COTES. 

PiMir  inaieher  le  long   des  eotcs,   lious  auiuns, 

'lume  en  allant  sur  l'arête  des  îroltoirs,  adonner 

<  liaeune  de  nos  jambes  un  mouvement  particulier 

lin  de  leur  faire  établir  un  plan  oblique  qui  les  mettra 

'  rapport  avec  la  pente  du  sol;  autrement  le  corps, 

«r  se  tenir  droit,  serait  obligé  de  faire  des  efforts 
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qui  lui  causeruieiil  delà  fatigue,  et  d'autre  part  ce 
tension  forcée  qui  met  toujours  en  danger  de  chute 
doit  être  évitée  avant  tout  sur.  ce  chemin  dont  la  dis- 
position est  la  plus  dangereuse  pour  le  marcheur, 
car  la  chute  la  plus  probable  étant  vers  la  pente  qui 
nous  entraîne  par  le  côté  du  corps,  nous  n'avon»^ 
pas,  comme  en  tombant  sur  le  devant,  la  ressourccl 
de  nous  plier  pour  nous  rapprocher  du  sol,  et  d'a- 
vancer les  deux  bras  pour  parer  le  corps. 

Pour  marcher  sur  un  terrain  qui  est  plus  bas  d\\ït 
côté  que  de  l'autre,  le  suivre  dans  sa  longueur  et 
conserver  notre  aplomb,  nous  sommes  obligés  de 
raccourcir  la  jambe  qui  est  du  côté  le  plus  haut,  ne 
pouvant  allonger  celle  qui  est  vers  le  plus  bas;  donc, 
plus  nous  écarterons  les  jambes,  plus  il  faudra  que 
celle  du  haut  se  raccourcisse  pour  que  l'autre  puisse 
regagner  le  terrain  dont  elle  s'est  éloignée  en  s'écar- 
tant. 

Dans  cette  fausse  position  des  jambes,  nous  au- 
rons, d'une  part,  à  les  préserver  de  la  fatigue,  et  de 
l'autre  du  glissement  auquel  les  pieds  sont  exposée 
sur  ce  chemin  dangereux.  Pour  arriver  à  ce  résul- 
tat, la  jambe  qui  doit  se  raccourcir  fera  le  j>^(^^fl/o«- 
nier  (p.  18)  et  le  jeté  rétrograde  [\i.  18),  en  retom 
bantsur  le  derrière  du  talon  ;  puis  la  pointe  du  pied  ei 
se  tournant  en  dehors  doit  faire  pirouetter,  rouler  lt 
talon  du  côté  delà  hauteur,  afin  que  ce  mouvement  lu 
fasse  creuser  son  appui,  et  que  s'il  glisse  en  creusan 
cet  appui,  ce  roulement  le  fasse  remonter  à  mesur 
(lu'il  descend.  Par  ce  moyen,  lorsque  la  pointe  di 
pied  se  baisse  pour  continuer  le  jeté  rétrograde  qu 
le  talon  a  commencé,  elle  peut  appuyer  avec  plu 
d'assurance  sur  un  terrain  que  ce  talon  a  labouir 
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oilà  le  pas  au  complet  de  la  jambe  qui  doit  se  i  ac- 
Durcir  ;  elle  n'a  plus  ensuite  qu'à  sVlevcr  en  pro- 
ortion  de  la  hauteur  du  terrain^  faire  le  tour  de 
inehe  (pag.  29),  lorsque  cette  élévation  de  la 
:mbe  aura  besoin  d'ôtre  soutenue.  Quant  à  la 
jnbe  du  côté  de  la  pente ,  ne  devant  pas  appuyer 
,1  ce  côté,  son  travail  devient  moins  rude;  elle 
aura  qu'à  faire  le  je^(?orc?mâzVe  (pag.  15),  et  ten- 
he  légèrement  au  jeté  rétrograde;  le  talon  doit 
cactement  suivre  les  mêmes  principes  que  le  pre- 
mier, c'est-à-dire  qu'il  doit  tourner  aussi  du  côté  de 
I  hauteur  ;  autrement  le  talon  qui  roulerait  du  côté 
la  pente  nous  ferait  courir  le  risque  d'y  être  en- 
■ilné. 

'.Etant  sur  une    fausse  position  du  sol,  là  où  la 

is  faible  réaction  de  mouvement  peut  nous  préci- 

•  1,  nous  éviterons  d'imprimer  aux  bras  le  moindre 

Mivemcnt  prononcé  ;  seulement  chacun  d'eux  di- 

i  son  impulsion  vers  la  hauteur  afin  d'aider  le 

-  à  s'y  maintenir. 

l'our  longer  des  côtes  peu  escarpées,  il  suffira,  du 

de   la  hauteur,  de  refouler  la  hanche  en  fai- 

..  \q  jeté  aiija  (pag.  16);  et  pour  des  pentes  très 

'  ices,  comme  l'on  en  rencontre  sur  le  bord  des 
ssées  pavées,  on  n'aura  simplement  qu'à  refou- 
i  hanche. 

M)us  ne  quitterons  pas  les  côtes,  où  Ton  ne  saurait 
I  icher  avec  trop  de  précaution,  sans  parler  du  mou- 
^  <'nlà  faire  lorsqu'on  se  sent  en  danger  de  chute, 
■ouvemenl  est  le  jeté  circulaire  (p.  1 T)),  qui,  étant 
ivec  force,  porte  la  jambe  de  l'autre  côté  du  corps, 
lit  faire  un  demi-tour,  ce  (jui  rejette  son  poids  du 
'!«'  la  hauteur.  Tar  eot  élan  de  la  jambe  qui  fait 
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pirouetter  le  cori>s,  lors.juMl  penche  du  côté  de  la  des 
cente,  sa  pente  reporte  vers  le  haut  de  la  cùU' 
et  nous  sommes  sauvés  d'une  chute  dangereuse 
car  si  ce  piroiiettement  nous  faisait  perdre  réquilibrû 
le  corps  qui  serait  jeté  sur  la  hauteur  ne  pourrai 
qu'éprouver  un  choc  très  doux.  j 

Le  corps,  obligé  de  faire  un  demi  tour,  nous  doniJI 
ce  petit  dcsagiément,  de  nous  trouver  face  en  ar 
rière. 

Pour  ne  pas  rompre  le  fil  de  l'équilibre  (pag.  20 
nous  pouvons  revenir  sur  notre  demi-tour  en  en  fai 
sant  autant  de  l'autre  jambe,  et  bien  observer  qii 
la  précipitation  ne  nous  fasse  pas  continuer  notre  toi 
par  la  même  jambe,  ce  qui  nous  exposerait  à  êli 
précipité  au  bas  de  la  côte. 

Nous  ferons  observer  que  le  jeté  qui  fait  faire  Ji 
cojps  un  demi -tour,  ainsi  qu'on  vient  de  le  voir,  du 
s'exécuter  avec  la  jambe  qui  est  du  côté  de  lapent 
afin  qu'en  nlaçant  ce  pied  au-dessus  de   l'autre, 
puisse  regagner  le  terrain  que  celui-ci  perd  en  jili 
sant.  On  pourrait  par  ce  moyen  monter  une  côt 
sans  danger  de  se  faire  du  mal  ;  il  suffirait  de  p 
rouettcr  de  droite  à  gauche  par  demi-tours  continu 
Si  l'on  établissait  d'après  ce  principe  un  jeu  gyi 
nasîique,  il  serait  d'une  grande  utilité,  en  ce  qu 
entretiendrait  la  souplesse  du  corps  et  le  prédisp 
serait  au  principal  mouvement  à  faire  pour  éviter  I 
chutes  dangereuses. 

Marcher  le  long  d'une  côte  est  le  chemin  qui  ce 
vient  le  mJeux  aux  personnes  qui  n'ont  pas  les  jam- 
bes d'égale  longueur;  elles  n'ont  qu'à  choisir  le  ( 
le  plus  haut  du  terrain  pour  la  jambe   la  plus  coti- 


pour  retrouver  leur  aplomb,  et  leur'démarche  devient 
régulière  ;  aussi  devrait-on  appeler  lescôtes  :  chemins 
de  boiteux. 

MARCHE  ASSURÉE  SUR  LES  CHEMINS 
GLISSANTS. 

Marcher  avec  assurance  sur  les  chemins  glissants 
est  un  problème  pour  quiconque  ne  connaît  que  la 
marche  ordinaire  que  Ton  emploie  dans  ce  cas,  qui 
.'onsiste  à  poser  la  jambe  perpendiculairement  età  faire 
le  petits  pas  ;  si  dans  ce  cas  Ton  n'a  pas  éloigné  sa  pen- 
sée du  danger,  la  marche  devient  incertaine,  et  sitôt 
:(ueron  sent  son  pied  glisser,  lesentimentde  la  force 
inrmale  s'affaiblit.  Le  moyen  que  nous  allons  pro- 
er,  au  contraire,  pour  marcher  et  courir  sur  les 
Ihemins  glissants  et  même  sur  le  verglas  ,  dès  que 
<nis  le  mettons  en  pratique,  nous  fait  ressentir  un 
iït't  confortable;  car  en   frappant  du  pied   nous 
prouvons  un  sentiment  de  force  et  de  satisfaction. 
t  quel  est  ce  mouvement  qui  peut  produire  cette 
pèce  de  coup   magique  ?  C'est   notre  jeté   aigu 
i.  16).  Si  Ton  y  a  arrêté  son  attention,  on  a  com- 
1^  que  la  double  force  dans  laquelle  le  pied  se 
«Mive  cerné,  peut,  au  moment  où  il  frappe  à  terre, 
lintcnir  tout  le  poids  du  corps  sur  ce  point  où  le 
cd  a  produit  le  choc.  On  pourrait  \oir  un  effet 
lublable,  si  une  boule,  en  roulant  du  haut  d'une 
ontagnc,  se  trouvait  frappée  au  même  instant  par 
ux  forces  égales,  quoique  roulant  aussi.  Cette  boule 
i^iit  durant  quelques  secondes  prise  comme  dans 
I  clau. 
^i  nous  avons  a  marcher  sur  un  p.ivé  glissant,  {m 
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conçoit  que  les  pentes  variées  qu'il  présente  seraient 
un  obstacle  à  ce  que  le  pied  restât  toujours  fixe  au 
moment  où  il  frappe  à  terre.  11  glissera  quelquefois, 
sans  doute,  mais  ce  sera  sans  danger;  au  contraire, 
car  il  n'ira  pas  au-delà  de  la  rainure  du  pavé,  et  là, 
il  consolidera  son  aplomb,  au  lieu  que  parla  marche 
ordinaire,  il  glisse  jusqu'à  la  fin  de  son  élan  sur  la; 
surface  des  pavés,  et  si  le  corps  ne  peut  le  retenti 
par  sa  force  musculaire,  il  est  indubitablement  en 
traîné  dans  une  cbute. 

Au  Jeté  aigu  fait  avec  toute  la  précision  que  le 
principe  prescrit,  on  ajoutera  le  rebondissement  la- 
téral (pag.  19),  qui  viendra  consolider  davantage  la 
pose  du  pied,  comme  il  a  été  dit  à  la  chute  continue 
(pag.  104)  ;  puis  le  vacillement  musculaire  adoucira 
le  choc  que  \e  jeté  aigu  fait  éprouver  au  pied  et  don- 
nera de  Tessor  à  l'équilibre  que  l'on  entretient  er 
s'abandonnant,  le  plus  possible,  à  l'élan  de  la  mar 
che.  On  adoucira  davantage  l'effet  du  jeté  aigu^  si 
pour  compléter  la  vacillement  musculaire^  le  miliei 
du  corps  se  soulève  et  s'avance  par  une  impressioi 
de  balancement. 

En  exécutant  \e  jeté  aigu,  plus  l'on  rapprocher; 
les  deux  forces ,  plus  l'angle  de  ces  deux  forces  ser 
aigu,  et  plus  l'on  obtiendra  un  résultat  satisfaisant 

De  même  qu'à  la  flamme  d'une  bougie,  si  nou 
voulons  mieux  faire  prendre  le  feu  à  une  alla 
mette,  nous  la  portons  à  la  partie  la  plus  délié 
de  cette  flamme,  parce  que  nous  savons  que  là  sor 
réunis  les  rayons  caloriques. 

En  marchant  d'une  vitesse  ordinaire,  \ejetéaig 
s'exécute  dans  une  tenue  droite  ;  mais  ici,  comn^ 
dans  toutes  nos  marches,  où  le  milieu  du  corpsn'e: 
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as  oiiliainé  par  la  force  du  jeté,  nous  sentons  qu'il 
besoin  déporter  son  poids  en  avant,  et  les  jambes 
c  se  fléchir  à  mesure  que  nous  allongeons  le  pas 
our  prendre  plus  de  vitesse. 
La  jeté  aif/u  pourrait  avoir  son  à-propos  au  théà- 
!e,  lorsque  les  artistes,  dans  les  rôles  diaboliques, 
i;)udraieut  avec  leurs  pieds  produire  des  effets  lu- 
[lineux.  Dans  ce  cas,  ils  s'adapteraient  aux  talons 
lî  ces  espèces  de  petits  fers  à  cheval,  que  la  mode 
|/ait  adoptés  il  y  a  quelques  années,  à  Texeeption 
iie  ceux-ci  seraient  recouverts  d'acier;  ou  Ton  em- 

ioierail  tout  simplement  des  clous  à  têtes  d'acier. 
3lle  petite  préparation  faite,  on  marcherait  sur  un 
Mcmin  garni  de  silex  ;  les  étincelles  que  Ton  obtien- 
ait  par  ley<?^^'  a/^z<  donneraient  la  représentation 
un  chemin  infernal. 

Cet  effet  lumineux  que  Ton  peut  obtenirparleye^e 
(jH  pourrait  être  employé  dans  une  occasion  utile, 
ns  de  certaines  forets  ou  déserts  par  exemple,  dont 
h  chemins  sont  caillouteux  et  où  Ton  est  sujet  à 
neontrer  des  animaux  féroces  qui  craignent  le  feu, 
js  que  le  loup,  le  sanglier,  etc.  A  moins  qu'ils  ne 
jient  affamés,  ils  prendraient  bientôt  la  fuite  à  la 
e  des  étincelles  produites   par  le  jeté  aigu  y  et 
l'on  se  tiouvait  dans  la  nécessité  de  combattre  ces 
imaux  avec  de  faibles  armes,  le  jeté  aigu  serait 
c'ore  d'un  grand  secours  ;  car  en  faisant  ce  pas,  on 
lu  une  telle  influence  se  porter  au  moral,  qu'il  nous 
-nble  qu'en  marchant  ainsi,  nous  ne  pourrions  re- 
"ller  devant  des  bêtes  féroces.  Dans  une  telle  cir- 
•[istance,  si  un  animal  venait  à  s'abattre,   onpoui^ 
■'t,   en    continuant   avec   force  \c  jeté  aigu   par 
lancements ,    parvenir  à  ce  que  les  taîons  ferrés 
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le   IVappciil  assez  rudement   pour   lui   oter  la  tIf 

Comme  la  marche  i^divjetps  aigus  ne  peut  être  sou 
tenue  longtemps  sans  faire  éprouver  de  la  fatigue 
et  qu'il  pourrait  arriver  que  l'on  ait  à  poursuivre  ui 
chemin  glissant,  nous  indiquerons  une  variation  d 
pas. 

Afin  d'éviter  tout  détail,  nous  dirons  qu'on  n'aui 
qu'à  choisir,  entre  toutes  nos  marches,  celles  où  1 
pied  tomhe  le  plus  perpendiculairement,  et  dans  le^ 
quelles  les  bras  soulèvent  le  corps  avec  le  plus  d 
force,  en  observant,  avant  tout,  le  rebondi sseniei 
latéral  (pag.  19). 

Pour  s'épargner  toute  recherche,   on  pourra  va 
rier   sa   marche   sur    un  chemin  glissant  par  1- 
mêmes   mouvements  des  jambes  et  des  bras  qi 
Ton   exécute  pour   la  montée  régulière  de  l'esc 
lier  lorsqu'on  la  pousse  à  une  grande  vitesse,  se 
lement  nous  ne  pourrons  allonger  le  pas  autant q" 
par  le  jeté  aigu.  Mais  ce  que  nous  perdons  en  ^ 
tesse,  nous  ie  gagnons  en  légèreté;  car  lorsque  ! 
bras  s'élèvent  et  redescendent  par  une  forte  secousj 
pour  frapper  l'air  du  plat  de  la  main,  que  cet  i 
frappé  ainsi  se  refoule  et  rebondit,  cet  effet  physiqi 
en  nous  soulevant,  nous  fait  éprouver  une  impressi 
aérienne. 

On  aura  soin,  lorsque  le  bras  sera  arrivé  en  bas,  ' 
lui  imprimer  un  léger  mouvement  circulaire,  etquc^ 
main  en  descendant  sur  le  devant  du  corps  pour.' 
porter  en  dehors,  passe  prèsdelabanchepourrem - 
ter,  et  ahisi  de  suite.  Ce  mouvement,  rendu  aii 
circulaire  en  piolongcaut  la  secousse  du  bras,  i 
épariine  beaucoup  de  fatigue. 
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MARCHE 
POUR  NE  PAS  SE  CROTTER. 

Pour  ne  pas  se  crotter  en  marchant,  on  doit  y 
ipportertouterattentionque  Ton  mettrait  à  faire  une 
'hose  importante,  et  en  effet  la  chose  est  importante 
pour  quiconque  aime  la  propreté  et  la  conservation 
lèses  habillements;  nous  dirons  plus,  ne  pas  se 
'Totter  est  important  pour  celui  qui  tient  à  une  cer- 
itaine  considération ,  car  un  homme  crotté  fait  tou- 
jours éprouver  une  mauvaise  impression  :  il  semble 
p'il  n'est  qu'un  homme  des  rues  et  que  lesapparte- 
jdients  doivent  lui  être  interdits. 

Nous  pouvons  tous,  avec  plus  ou  moins  de  pré- 

utions,  ne  pas  nous   crotter  ou  au   moins  très 

u,  mais  aussi  en  éprouvant  plus  ou  moins  de  fa- 

igue.  Donc,  par  nos  différentes  marches  ayant  le 

"uvoir  de  ne  pas  nous  fatiguer,  nous  aurons  celui 

it'  ne  pas  nous  crotter. 

Nous  voyons  des  personnes  privilégiées  de  la  na- 
ure  qui,  sans  prendre  aucune  attention,  sans  eprou- 

r  la  moindre  fatigue,  marchent  sans  être  exposées 
i  l'inconvénient  ci-dessus.  Nous  avions  espéré  avoir 
luprès  de  ces  personnes  quelques  renseignements 
ur  la  manière  de  conduire  notre  marche  pour  ne  pas 
lous crotter;  elles  n'ont  pu  nous  satisfaire  à  ce  sujet, 

ulement  qu'elles  marchaient  bien  naturellement  et 
ju'elles  prenaient  attention  à  mettre  le  pied  sur  le 
milieu  des  pavés. 

Nous  avons  remarque  que  ces  personnes  étaient 
i'iui  caractère  égal  it  calme.    La  disposition  du 


caractère  ayant  son  influence  sur  les  mouvements, 
ils  n'est  pas  étonnant  que  de  certaines  personnes 
marchent  naturellement  sans  se  crotter,  ou  que  le 
peu  d'efforts  qu'elles  sont  obligées  de  faire  pour  y 
parvenir  les  encouragent  à  y  apporter  leur  atten- 
tion ;  tandis  que  celui  qui,  par  nature,  a  le  caractère 
inégal  et  actif,  ayant  une  marche  saccadée  et  rapide,, 
a  beaucoup  de  difficulté  à  régler  sa  marche  d( 
manière  à  ne  pas  se  crotter  ;  aussi  la  fatigue  qu'i 
éprouve ,  lorsqu'il  essaie  à  mieux  marcher ,  Vi 
bientôt  rebuté.  Il  est  vrai  que  tout  le  monde  peu 
éviter  de  se  crotter  en  marchant  sur  la  pointe  di 
pied;  mais  le  tout  est  de  pouvoir  le  faire  sans  ei 
être  fatigué.  Cest  encore  là  un  don  de  la  nature,  ca 
nous  voyons  des  personnes  peu  exercées  à  marche 
sur  la  pointe  du  pied,  s'y  tenir  tout  une  journé' 
sans  en  éprouver  de  fatigue,  tandis  que  d'autres 
après  en  avoir  fait  l'essai  durant  une  demi-heure 
font  de  vains  efforts  pour  se  maintenir  sur  1 
pointe  du  pied,  et  cela  parce  qu'elles  n*ont  pas 
comme  les  premières,  reçu  de  la  nature  une  concor 
dame  de  mouvements  (pag,  23)  pour  soutenir  leu 
équilibre. 

11  est  donc  nécessaire  pour  celui  à  qui  la  natur 
n'a  pas  donné  cette  régularité  de  mouvements  qt 
donne  la  facilité  de  maintenir  son  équilibre  sans  e 
fort,  s'il  veut  marcher  sur  un  pavé  couvert  de  bou 
et  ne  pas  se  crotter  ;  il  est  nécessaire,  disons-nouf 
d'établir  un  principe  de  mouvement  qui  nous  pei 
mette  de  marcher  selon  notre  volonté,  ce  qui  noi 
sera  très  facile  après  avoir  pratiqué  les  différente 
marches  dont  nous  avons  donné  l'indication  :  noi 
n'avons  plus  qu'à  observer  quels  sont  les  mouvc 


nents  qui  font  que  les  pieds  rejettcnl  la  boue  et  de 

es  éviter. 
Étudions  d'abord  les  mouvements  qui  font  que 
on  se  crotte  ;  nous  en  trouvons  cinq  principaux  : 

o  quand   la  jambe  se  lève  eu  arrière  ,  si  le  talon, 

u'squMla  touché  à  terre,  rejette  avec  tropde  rapidité, 
lance  la  boue  qui  retombe  sur  la  jambe  avant 

iu'elle  n'ait  eu  le  temps  de  s'avancer;  2"  si  par  la 
anière  de  faire  son  pas,  une  jambe  se  trouve  ra- 
enée  vers  l'autre,  ou  quand  la  pointe  du  pied  est 
urnéeen  deliors,  et  que  le  talon  se  relève  comme  ci- 

^ssus,  il  envoie  de  la  boue  à  l'autre  jambe;  3"  si  le  pied 

\  pose  par  chocs,  surtout  par  le  pas  que  nous  venons 
citer,  il  fait  rejailhr  la  boue  sur  l'autre  pied; 
lorsqu'ense  posant  à  terre  la  pointe  du  pied  glisse 
\  avant, elle  laboure  la  boue  et  la  fait  remonter 
r  la  chaussure  ;  5»   il  est  un  mouvement  invi- 
)le  qui  double  le  jeu  des  autres  mouvements,  c'est 
•squ'on  tient  serrée  l'articulation  de  la  cuisse,  car 
cette  partie  est  tenue  ferme,  elle  renvoie  le  moin- 
J3  mouvement  que  le  bas  de  la  jambe  lui  commu- 
jjue,  et  si  cette  réaction  qui  agit  sur  le  pied  se  ren- 
aître au  moment  où  le  talon  se  lève,  il  jette  la 
Ue  avec  plus  de  force. 

pn  peut  facilement  se  rendre  compte  de  l'effet 
tjlessuspar  la  plus  simple  des  expériences:  une  ba- 
me  dont  l'on  tient  un  des  deux  bouts  dans  la 
lin  pour  frapper  sur  celui  qui  est  en  liberté  ;  ce  bout 


SRin  poi 
ijet  viendra  avec  force  si  la  main  qui  tient  l'autre 
l  le  presse  fortement,  mais  il  perdra  son  jeu 
ressort  à  mesure  que  la  main  adoucira  sa  prcs- 

us  voyons  par  cet  exemple  qu'il  est  utile,  pour  ne 


su. 
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pas  se  crotter  en  marchant,  de  mettre  beaucoup  de 
souplesse  dans  les  articulations  supérieures  de  la 
jambe.  Puis  nous  aurons  à  lever  la  jambe  avec  dou- 
ceur, fortifier  son  élan  de  plus  en  plusjusqu'à  ce  qu'elU 
soit  à  sa  plus  grande  élévation  pour  modérer  pro- 
gressivement ensuite  cet  élan,  afin  d'arriver  à  poseï 
le  pied  avec  douceur.  Par  ce  moyen,  le  pied  ne  sei 
pas  sujet  à  faire  rejaillir  la  bouc  La  marche  rég> 
Hère  (pag.  108)  sera  très  propice  pour  exécuter  £, 
pas  ;  puis  en  tendant  à  faire  lejcté  talonnier  (p.  igT 
le  talon  ne  pourra  plus  envoyer  de  la  boue  à  Tauti 
jambe,  et  si  Ton  a  fait  lejeté  rétrograde  (pag.  18 
le  pied  n'ayant  pu  glisser  en  avant,  on  ne  serapiy 
exposé  à  avoir  le  bout  de  sa  chaussure  couvert  r 
boue;  enfin  le  rebondissement  latéral  (pag.  19),  q 
doit  toujours  accompagner  le  jeté  rétrograde  q 
soulève  le  pied,  lui  épargne  ces  mouvements  fore 
qui  lancent  la  boue  sur  le  derrière  de  la  jambe. 

Si  Ton  suit  exactement  les  indications  ci-dessi 
qweronfasse  bien  concorder  ces  divers  mouvemen 
et  que  le  milieu  du  corps,  par  une  impulsion  de  bah  • 
céments,  soulève  chaquejambeàsontouret  lasui 
avec  douceur,  on  ne  sera  plus  assujetti  à  Tincon  - 
nient  de  se  crotter  en  marchant,  surtout  si  le  pi 
est  pour  ainsi  dire  sans  mouvement  suspendu  ia 
jambe  qui  le  transporte  avec  souplesse. 

Maintenant,  pour  marcher  avec  une  certaine  i- 
tesse  et  ne  pas  se  crotter,  nous  n'avons  pas  d'aie 
moyen  que  de  marcher  sur  favant-pied,  afin  quie 
talon  ne  touche  pas  à  terre,  moyen  connu  de  toile 
monde,  sans  doute,  mais  que  peu  de  personnes  lè- 
vent mettre  en  pratique,  comme  il  a  été  dif,  pi  Ir^ 
fatigue  qu'elles  en  éprouvent. 
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Nous  pourrons  marcher  sans  que  le  lalon  touche 

ic  (t  J^ans  éprouver  de  fatigue  en  suivant  nos 

i.erenles  marches  eonforlabies,  c'est-à-dire  en  sui- 

'  nt  le  fil  do  l'équilibre  (pai^.  20)  et  le  laisser-aller 

.  3i),  de  manièic  que   le  corps  se  porte  avec 

don  sur  chaque  jambe  à  son  tour  et  que  celles-ci 

roduisent  le  mouvement  du  balancier  de  pen- 

'■\  comme  il  a  été  dit  pour  Vusure  de  la  chaiis- 

^pag.  69),  et  aussi   en  suivant  avec  abandon 

;u[ue  élan,  afin  d'éviter  la  moindre  réaction  de 

•iivenient  qui  toujours  cause  de  la  fatigue,  et  en 

■'  ]ejeud'essor  Jpag.  38)  produit  à  la  (în  de  cha- 

,  ilaii,  en  venant  soutenir  Téquilibre,  contribuera 

aucoup à  soutenir  le  corps  sur  ravant-pied,  sans 

'lien  éprouve  de  fatigue,  surtout  si  cet  élan  delà 

iité  se  concentre  au  milieu  du  corps  pour  Tai- 

1 ,  lorsqu'il  se  soulève  et  s'avance  à  chaque  pas. 

"e  théorie  facile  à  pratiquer  suffira  pour  soutenir 

longue  marche  sans   se  fatiguer  ;  autrement  si 

sentait  la  moindre  fatigue,  on  aurait  encore  la 

urce  pour  se  soulager  d'appuyer  légèrement  le 

1  par  élasticité,  et  l'on  serait  peu  suj(t  à   se 

.Icr;  d'adleuis  on  pourrait  choisir  dans  ce  cas  les 

Iroits  du  chemin  où  il  y  a  le  moins  d'épaisseur 

boue  Quant  aux  bras,  le  mouvement  qu'on  doit 

1-  donner  de  préférence,  c'est  Vépaulet  (pag.  20), 

uvemeni  qui  mainfentle  mieux  la  tenue  du  corps, 

'  'lii,  par  le  laisser-aller  de  l'avant-hras,  lui  donne 

louvementqui  s'accorde  parfaitement  avec  celui 

la  jambe  lorsqu'elle  représente  le  balancier  de 

idulc. 

Nous  terminerons  ce  chapitre  par  une  marche  qui 
^  donnera  la  facilité  d'étudier  gaimenl  quels 


—  504  — 

sont  les  priiicipaux  niouvemciits  qui  font  ivjaillir 
boue  et  quel  est  le  pied  qui  en  jette  le  plus. 

Cette  marche ,  dont  nous  avons  eu  un  aperçu 
la  descente  de  Vesccdier  (p.  100),  et  que  nous  avo\i 
nommé  descente  joyeuse  (pag.  102),  parce  qu'o 
peut  la  rendre  aussi  bien  danse  que  marche  o 
course,  en  portant  toute  l'impulsion  des  mouv( 
ments  sur  un  seul  pied,  nous  pourrons  facilemci 
nous  rendre  compte  par  le  pied  qui  tra\  aille  le  pli 
s'il  jette  la  boue  à  Tautre  pied  ou  s'il  se  la  jetl»- 
lui-môme. 

LA  MARCHE  JOYEUSE. 

Cette  marche,   indépendamment    de  ce   qu'el 
nous  donne  la  facilité  de  connaître  le  résultat  d 
mouvements  de  chaque  jambe  en  particulier,  pe 
aussi  être  employée  à-propos  à  la  ^uite  de  ces  s 
rées  bruyantes  où  le  corps  a  été  agité  par  la  dar 
ou  par    tout  autre  exercice  qui    a  pu  mettre 
mouvement    de     gaité.    Lorsque    d'ordinaire  X 
sort  de  ces  lieux  de  divertissements,  pour  prem 
le  chemin  paisible  de  son  domicile,  par  cet  effet  • 
calme  que  Ton  éprouve  à  la  suite  de  cette  agitati», 
il  semble  que  l'on  tombe  dans  le  vide.  Dans  ce  c, 
en  quittant  un  plaisir  bruyant,  au  lieu  de  revef 
à  pas  lents,  ou  de  se  faire  transporter  par  une  ^- 
ture  dont  le  roulement  continu    nous  plonge  d  s 
l'engourdissement,  transition  subite  de  mouvemts 
d'un  plaisir  bruyant  à  ceux  ralentis  du  calme,  t 
toujours  nuisible  à  la  santé  ;  au  lieu  de  nous  exp<'r 
aux  effets  dangereux,  disons-nous,  d'une  transit n 
subite  de  mouvements,  nous  suivrons  le  principe  n 
nous  évite  la  fatigue  dans  le  cours  de  nos  marcl-» 
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,'esl-à-dire  que  nous  quitterons  ces  plaisirs  qui  nous 

întmis  enagitation  pour  prendre  une  marche  qui  en 

jontinuc  les  mouvements,  les  diminue   par  degrés, 

fin  de  rentrer  progressivement  dans  le  caln  e. 

La  marche  joyeuse  s'établit  à  peu  près  comme  la 

cscente  joi/euse  de  V escalier  :  On  fredonne  un  air  de 

larche,  comme  on  pourrait  dire  celui  du  Pas  re- 

^>Jé;  puis  le  pied,  en  suivant  la  cadence,  se  pose 

et'  relève  par  un  double  mouvement  à' élasticité 

•rticnle  (pag.  22),  pèse  par  impulsion  sur  cette 

asticité,  en  faisant  le  moulinet,  comme  il  a  été  dit 

)ur  la  descente  joyeuse ,  c'est-à-dire  que  les  mains, 

i  faisant  Vaccrochette  (p.  25),  tournent  d'un  côié  à 

tutre  de  la  poitrine,  de  même  que  pour  faire  mouvoir 

16  meule,  en  dirigeant  leur  impulsion  du  même 

té  et  en  même  temps  que  le  corps,  de  manière  à 

ser  sur  le  pied  au  moment  où  il  fait  son  élasticité 

n  d'y  donner  le  plus  d'essor  possible. 

C'est  par  cette  manière  d'exécuter  la  marche  ci- 
ssus  qu'elle  devient  danse  joyeuse.  Pour  la  rendre 
irse  joyeuse,  on  suit  le  même  principe,  avec  cette 
férence,  qu'au  lieu  de  peser  sur  l'élasticité  àcha- 
c  pas,  sur  le  même  pied,  celte  impulsion  ne  se 
)duit  que  tous  les  trois  pas  sur  cbaque  pied  à  tour 
rôle;  puis  les  bras  à  l'abandon,  laisser  faire  la  poi- 
'tte   {pag.    27),  les  faire    plonger  pour  exécu- 

en  même  temps  que  les  pieds  la  même  élasti- 
î,  et  pour  qu'elle  redevieime  marche  joyeuse,  on 

qu'à  ralentir  le  pas  de  cette  dernière. 

^es  trois  manières  d'exécuter  la  marche  joyeuse, 
donnant  l'avantage  de  choisir  celle  qui  s'appro- 
'  le  mieux  à  notre  disfosilion ,  nous  donnent  aussi 

IG 


celui  de  pouvoir,  sans  perdre  la  cadence  du  pas,  ra- 
lentir les  mouvements,  de  sorte  qu'elle  représente 
une  marche  ordinaire  aux  yeux  des  personnes  des- 
quelles r.ous  craindrions  de  choquer  le  regard, 
puis  la  reprendre  lorsque  nous  sommes  en  liberté 
d'action. 

La  marche  ou  cowse  joyeuse^  par  l'élan  qu'elle 
donne  au  corps,  peut  très  bien  élre  employée  pour 
aller  en  cadence  sur  différents  chemins  accidentés, 
même  lorsqu'elle  est  danse,  pourvu  que  le  pied  puisse 
se  poser  d'aplomb  comme  sur  les  marches  d'un  esca- 
lier. 

Si  la  marche  joyeuse  constituée  en  danse,  en  fai- 
sant travailler  un  pied  plus  que  l'autre,  nous  donm 
le  moyen  de  connaître  comment  leurs  mouvement: 
nous  font  rejaillir  la  boue ,  nous  pouvons,  en  outre 
de  même  que  dans  la  course  à  la  voilette^  égaler  h 
fatigue  des  jambes  en  faisant  travailler  le  côté  1 
plus  fort. 

Le  jeu  d'essor  (pag.  3S),  qui  doit  compléter  l 
marche  joyeuse^  doit  se  faire  dans  la  direction  d 
l'élan  du  corps,  c'est-à-dire  en  hauteur,  lorsque  1 
corps  s'élève  sur  place,  autant  en  avant  qu'eu  bai 
teur,  quand  le  corps  s'avance  à  petite  vitesse  ;  et  poi 
l'aider  à  se  transporter  rapidement,  le  jeu  d'essi 
doit  se  produire  en  avant,  et  faire  avancer  le  mili( 
du  corps  à  chaque  pas  par  un  mouvement  balanc 

La  marche  joyeuse  ])eut  aussi  être  très  utile  ai 
personnes  qui  boitent,  car  elles  pourront  donner 
plus  grande  part  de  travail  à  la  jambe  la  moins  i 
tiguée. 

L'exercice  de  la  marche  joyeuse  est  des  plus  uli 
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pour  { ntivlcnir  la  légèreté  du  corps  ;  aussi  devons- 
nous  prendre  attention  à  iîien  exécuter  Yélasticité 
verticale,  qui  est  le  }rincipe  de  cette  légèreté. 

Dans  la  marche  joyeuse,  comme  dans  les  courses 
à  grande  vitesse,  lorsque  nous  faisons  X élasticité  ver- 
ticale, soit  en  deux,  soit  en  trois  temps,  afin  d'adou- 
cir en  même  temps  que  fortifier  cette  élasticité,  nous 
'devons,  en  faisant  le  premier  temps  avec  douceur,  le 
reprendre  par  celui  qui  suit  avec  plus  de  force,  pour 
Ique  le  corps,  en  se  soulevant  par  progression,  ob- 
itienne  plus  de  légèreté  et  éprouve  moins  de  fatigue. 

j    Uu  élastique  debout  que  l'on  refoule  par  une  forte 

secousse,  risque  d'être  forcé  s'il  n'est  pas  frappé 

')ien  d'aplomb,  et  l'on  obtient  moins  d'effet  de  son 

élasticité  que  si  la  même  secousse  venait  le  frapper 

orsque  son  jeu  de  ressort  est  quelque  peu  en  mou- 

ement. 

\J élasticité  verticale  pratiquée  en  danse,  course  et 

"'f'çhe  joyeuse,  serait  employée  très  à-propos  en  se 

irant  de  ces  réunions  dansantes.  Ne  serait-ce  pas 

!o  à  la  santé,  si,  au  lieu  de  cesser  subitement  cette 

anse,  on  ouvrait  toutes  les  portes  de  sorties,  et  que 

société  s'écoulât  en  prolongeant  la  cadence  par  le 

3 de  hunarche  joyeuse  iusqn' on  hon  lui  semblerait. 

n  courrait  moins  de  danger  pour  sa  santé  que  de 

ser  tout  à  coup    la  danse  par  ce  galop  infernal 

li  était  en  vogue  il  y  a  quelques  années,  et  duquel 

oun  sortait  tout  essoufflé  et  quclifuefois  contu- 

;uié. 
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CHAPITRE  VII 


Mtatf^chea  et  eûcet^cices  pou»*  te  pi'étIiS' 
posei'  uujc  Ênotivckitenis  n  faife  pou^ 
évitai'  tes  chutes» 


LA  TRICOTINE. 

La  tricotine  est  une  marche  d'exercice  et  de  pri 
dence,  en  ce  que  d'une  part  elle  donne  aux  jamb' 
beaucoup  de  souplesse,  et  de  l'autre  elle  les  liabiti 
aux  mouvements  à  faire  pour  relever  le  corps  lor 
qu'il  est  près  de  tomber. 

LsL  tricotine,  est  aussi  une  marche  de  criliqi; 
amusante  ;  car  l'ensemble  de  ses  mouvements  poi 
à  la  gaité  et  se  prête  à  la  représentation  de  diven 
figures  caractéristiques. 

De  plus,  la  ti^tcotine,  par  les  mouvements  pi- 
nonces  qui  la  caractérisent  elle-même  et  par  le  pi 
de  chemin  qu'elle  nous  permet  de  parcourir,  rep- 
sente  en  action  le  proverbe  :  Faire  quatorze  lieuen 
quinze  Jours, 


U  n'en  est  pas  de  même  de  riiiilueiice  de  la  tri- 
■rotitie  sur  la  sniité.  Dans  ce  cas,  nous  leconiuiilrous 
isa  grande  activité  sanitaire,  lorsqu'arrivé  à  la  paitie 
f hygiénique,  nous  en  ferons  rapplication. 

l    Voici  la  mam'ère  d'exécuter  la  tricotine  :  Il  faut 

[fenir  le  corps  droit  en  conservant  le  laisser-aller 

n.  31',  dans  toute  son  étendue,  fléchir  légère- 

..^iit  les  genoux ,  jeter  une  jambe  naturellement  par 

lessus  l'autre,  de  sorte  que  son  seul  élan  la  fasse 

.'étendre  dans  le  cours  du  trajet  et  se  placer  le  plus 

oin  possil)le  de  l'autre  côlé  du  corps,  tandis  que 

elui-ci  s'abaisse  pour  faciliter  cet  éloignement  de  la 

uiibe  et  aussi  pour  ne  pas  être  exposé  à  perdre  son 

plomb.  Le  jarret  de  la  jambe  de  dessus  doit  tou- 

i  le  genou  de  celle  qui  pose. 

1  c'est  la  jambe  gauche  qui  commence,  il  faut 

tr  en    même    temps  à   l'abandon  le   bras   droit 

Il   l'épaule   gauche.   Voilà  pour   le  premier  pas. 

Il-   le  second,  la  jambe  qui  s'est  étendue  fléchit 

enou  de  même  que  la  première  fois,  et  le  corps 

élève  dessus  par  un  léger  mouvement  balancé 

1  aide    la  jambe   de  dessous  à  prendre   l'élan 

'1  doit  la  pjrter  de  l'autre  coté  du  corps  pour 

lie  de  même  que  celle  qui  a  commencé  le  pas; 

le    bras   du  coté  opposé  à   la  jambe  qui   agit 

it  se  jeter  de  môme  (pie  le  premier,  mais  au  lieu  de 

nber  sur  l'épaule,  il  vient  battre  au-dessus  de  la 

nche. 

I^iuis  riiidieation  des  mouvements  ci-dessus  est 
i'  le  principe  pour  marcher  la  trkofine  propre- 
ut  dite. 

In  luarehc^  fricafiDc^  pai'  In  dirOculté  qu'elb'  pié- 


sente  dans  l'exécution  de  ses  grands  mouvements 
croisés,  produit  à  la  vue  une  certaine  illusion,  et 
laisse  à  croire  aux  spectateurs  qu'il  faut  avoir  long- 
temps pratiqué  cet  exercice  avant  de  pouvoir  con- 
duire ses  mouvements  sans  perdre  l'équifibre;  et 
cependant  c'est  le  contraire,  car  si  l'on  suit  exacte- 
ment l'indication  que  nous  venons  deMonner,  aprè^ 
s'y  être  exercé  quelquefois,  on  pourra  exécuter  h 
tricotine  tout  aussi  bien  qu'une  marche  ordinaire 

Les  mouvements  de  la  tricotine  deviendront  aus^. 
prononcés  que  Ton  voudra  par  le  moyen  du  gouvei^ 
nail  (pag.  22),  dont  le  jeu  fait  pencher  le  corps  ei 
proportion  de  l'impulsion  qu'on  lui  imprime. 

Cet  effet  du  corps  qui  penche  fortement  fait  ap 
préhender  aux  spectateurs  qu'une  chute  n'en  soit  I 
résultat;  tandis  que  l'exécuteur,  en  pleine  sécurit( 
sent  que  son  corps  se  trouve  soutenu  à  mesuj 
qu'il  penche  ,  par  l'effet  de  la  jambe  qui  s'- 
tend  du  côté  de  cette  pente  pour  l'arrêter  selon 
besoin. 

La  tricotine,  par  ses  mouvements  prononcés,  lai 
sant  croire  qu'elle  cause  beaucoup  de  fatigue,  po 
être  persuadé  du  contraire,  il  est  utile,  dans  ce  Cc 
pour  s'en  rendre  compte,  d'étudier  les  mouvemei 
qui  mettent  le  corps  en  action  ;  on  verra  que  i 
quatre  membres,  trois  balancent,  le  corps  lui-mêi! 
est  en  balancement,  un  seul  choc  est  produit  par; 
pied  qui  le  soutient. 

rSous  savons  que  le  choc  fatigue  et  que  le  bal<- 
cement  repose.  Or,  dans  la  tricotine,  il  y  a  quae 
points  de  repos  contre  un  de  fatigue  ;  c'est  assez  (  e 
qu'en  praticpiant  cet  exercice  avec  douceur,  les  |  - 
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sonnes  délicates  pourront  le  rendre  utileàieur  santé. 
iNous  engageons  nos  dames,  qui  pourraient  s'en  abs- 
tenir dans  la  crainte  que  leur  robe  ne  fut  un  obs- 
tacle à  l'exécution  de  la  tricotine,  de  s'y  livrer  en 
toute  assurance  ;  car  la  robe,  loin  d'y  apporter  un 
;  obstacle,  ne  gênant  en  aucune  manière  le  mouve- 
'ment  des  jambes,  en  est  au  contraire  un  orne- 
ment, et  nous  voyons  que  la  ti^icotine  s'embellit 
[lorsqu'en  l'exécutant  la  robe  flotte  avec  grâce. 

î  En  marchant  la  tricotine,  on  n'a  pas  à  appréhen- 
tder  la  suite  des  chutes  ;  car  cet  exercice  les  rend 
Inûoins  dangereuses  en  ce  que  le  corps  tournant  et 
Ijcetournant  sans  cesse,  s'il  tombe,  il  roule,  et  sa  chute 
st  amortie. 

La  tricotine  proprement  dite,  dont  nous  venons 
le  poser  les  principes,  peut  se  modifier  par  la  pose 
'les  bras  que  l'on  peut  faire  porter  sur  chaque  côté 
a  corps  à  telle  place  que  l'on  veut. 

Pour  varier  le  mouvement  des  bras  dans  cet  exer- 
ice,  soit  pour  se  soulager,  soit  pour  attirer  la  cha- 
ir là  où  elle  fait  défaut,  la  main  doit  frapper  en 
")portion  de  l'effet  que  l'on  veut  obtenir. 

Si  pour  la  santé  du  corps  nous  devons  créer  des 
\ercices,  pour  le  bien  de  l'esprit,  nous  ne  saurions 
op  établirde distraction;  nous  allons  à  cette inten- 

II  proposer  deux  figures  de  fantaisies  pour  mar- 
ier la  tricotine.  Qu'on  nous  pardonne  la  qualifica- 
'H  de  jpsuitique  mondaine  que  nous  donnerons  îi 

première. 
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LA  JÉSUITIQUE  MONDAINE. 

En  marchant  la  Jésuitique  mondaine,  nous  trou- 
verons peut-être  ce  moyen  qui  disirait  tantrcspril, 
c'est-à-dire  de  faire  delà  critique  agréablement. 

Nous  sommes  loin  d'avoir  Tintention  d'attaque? 
les  vrais  serviteurs  de  Dieu;  nous  les  respectons dt 
tout  notre  cœur  :  ceux  que  nous  voulons  parodier, 
ce  sont  ces  jésuites  mondains  qui  se  couvrent  dn 
manteau  de  la  reliirion  pour  mieux  jouer  leur  rôle? 
regard  des  incrédules,  afin  de  les  tromper  plus  im- 
punément. Nous   sommes  persuadés  que  les  bon 
prêtres  seront  les  premiers  à  sourire  avec  nous,  ca 
ceux-ci  aiment  la  société  joyeuse  lorsqu'elle  ne  sor 
pas  des  bornes  de  la  décence  et  que  l'intention  qii 
dirige  ses  jeux  est  tournée  vers  le  bien. 

Nous  représenterons  donc  les  jésuites  mondair 
en  faisant  la  tricotine,  avec  cette  seule  difTérem 
qu'au  lieu  de  porter  les  bras  l'un  en  avant,  l'auti 
en  arrière  en  suivant  le  même  sens  ,  ici  au  premi' 
jeté  de  jambe,  les  bras  se  croisent  sur  la  poitrin 
les  deux  mains   à  plat  près  des  épaules;  le  cor 
s'incline  en  avant  pour  mieux  représenter  laconti 
lion,  et  l'on  a  complété  le  premier  temps  de  htr 
cotine.  Pour  le  second,  il  faut,  au  momentoù  la  jam 
fait  son  jeté,  que  le  corps  se  redresse,  que  les  br 
s'élèvent  en    réunissant  la  paume    des     main 
pour  que  les  doigts  se  rapprochent  et  finissent  \ 
retoucher,  puis  en  s'arrondissant  ils  semblent  rc 
nir  la  grâce  que  celui-ci  implore;  la  lête  est  un  1 1 
penchée  eur  le  côté;  la  bouche  demi-béante»  un«l 
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ounu'  on  haut  ooiiime  pour  demaiidcM'  miséricorde. 
\A  se  termine  le  second  temps  qui  complète  la^^'- 
uitique  mondaine.  Pour  la  denxième  fantaisie,  nous 
«présenterons  la  tricotine  cVhonneur. 

LA  TRICOTINE  DTIONINEUR. 

La  tricotine  d'konneur  est  destinée  à  donner  au 
>s  de  la  souplesse  ainsi  qu'une  tenue  droite. 
.1  pose  des  bras  dans  cette  tricotine  doit  repré- 
■ntei'  la  tenue  et  les  gestes  de  l'homme  qui  est 
lit  à  défendre  T honneur  de  son  pays  et  le  sien 
l'opre. 

Pour  exécuter  cette  fantaisie,  les  genoux  flcchis- 
'  légèrement,  le  corps  se  tient  droit,  les  épaules 
.  arrière,  la  tète  haute. 

Ko  mouvement  des  jambes  est  toujours  le  même; 
importe  la  variation  de  celui  des  bras,  et  malgré 
'  Ton  doive  s'abstenir  de  faire  jouer  le  gouvernail 
(daire  (pag.  22),  il  n'en  faut  pas  moins  conser- 
I  toute  la  souplesse  que  cette  tenue  comporte 
nr  bien  représenter  le  caractère  de  cette  repré- 
itation. 

Us  bras  n'auront  à  faire  que  deux  mouvements 
nous  connaissons  tous  :  Lorsque  la  jambe  gan- 
se jette  par  dessus  la  droite,  la  main  droite  eu 
lie  temps  se  porte  au-dessus  de  la  hanche  et  fait 
simulacre   de  saisir  la  garde  de  Tépée  ;    l'autre 
'in  appuie  au-dessus  comme  pour  en  soutenir  le 
iireau,  ce  qui  complète  la  première   pose   des 
is.Pour  la  seconde  :  Les  coudes  se  portent  en  ai- 
re en  s'éloignant  du  corps  ;  les  avants-bras  se  lè- 
>t;  les  mains,  en  élevant  peu  les  doigts,  se  posent 


II 
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a  plat  Mir  chaque  côté  de  la  poilriiic  ;  dles  pres- 
sent la  poitrine  comme  pour  montrer  que  là  est  I; 
force  de  la  conscience,  et  que  l'on  doit  toujours  1; 
coiisulter  avant  de  faire  usage  de  son  épée. 

Observation  essentielle  pour  bien  exécuter  la^W 
cotine  d'honneur.  Ne  pas  oublier,  pour  le  maintien  d 
l'équilibre,  de  jeter  la  jambe  du  côté  opposé  à  1 
main  qui  se  porteà  Tépée.  Cette  même  jambe  doit  êlr 
jetée  par  ébranlement  afin  qu  elle  s'étende  avec  plu 
de  souplesse  et  soutienne  mieux  l'équilibre  ;  elle  doil 
en  outre,  en  se  posant  à  terre,  tendre  à  faire  la  vu 
sillement  musculaire  (pag.  24).  Les  bras,  pour  s 
porter  à  Tépée,  suivront  le  même  principe  ;  l'aulr 
jambe  doit  rester  légèrement  fléchie  jusqu'à  C' 
{{u'elle  fasse  son  pas.  Le  corps  et  la  tête,  pour  entre 
îcnir  leur  souplesse,  maintenir  leur  équilibre  et  coi 
server  leui-  aplomb,  feront  le  vacillement  musculaire 

Nous  aurions  pu  présenter  une  troisième  fanta 
sîe  en  faisant  marquer  deux  temps  de  la  main  conti 
un  du  pied  pour  représenter  les  coups  de  marteau) 
fantaisie  que  nous  eussions  nommée  tricotine  forg 
ronne  ;  mais  la  chose  n'est  pas  assez  sérieuse  poi 
entrer  dans  de  plus  longs  détails.  Nous  laisserons 
celui  qui  voudra  s'en  donner  la  peine  le  soin  ( 
créer  sur  les  principes  de  la  tiHcotine  des  figures  s 
Ion  son  goût. 

Nous  proposerons,  dans  le  même  but  de  sep 
disposer  contre  les  chutes^  deux  exercices  plus  sin 
pies  que  celui  ci-dessus  :  par  le  premier  nous  r 
présenterons  ces  deux  caractères  que  Ton  renconl 
si  souvent  dans  le  même  individu  :  le  faux  et 
'N'ai,  c'est-à-dire  les  poses  do  l'Iiomme  à  deux  fai*( 
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EXERCICE  DE  L'HOMVIE 
A  DEUX  FACES. 

Pour  représenter  Vliomme  à  deux  faces,  on  se 
ose  dans  une  tenue  droite,  les  talon^  écartés  de  la 
mgucur  du  pied  ;  l'on  pirouette  dessus  jusqu'à  ce 
u'on  ait  fait  un  demi-tour,  et  que  les  jambes  se  trou- 
iînt  croisées. 

\  Le  corps  en  tournant  a  dû  se  pencher  et  les  ge- 
|3ux  se  fléchir;  puis  les  mains  se  joignent,  et  pour 
l)mpléterc€tteposede  suppliant,  on  l'accompagne  de 
lielques  paroles  qui   la  caractérisent  ;  ensuite  sans 

'^?iger  de  position etsansquc  les talousquittentleur 

0,  on  revient  sur  son  demi-tour  en  pirouettant 

j»mme  la  première  fois.  Le  corps  se  redresse,  puis 

rivé  à  sa  première  position,  les  bras  se  jettent  sur 
h  reins,  la  tète  se  lève,  elle  se  jette  en  arrière  et  le 
Igard  devient  arrogant.  En  un  mot ,  cette  seconde 
'•se  doit  représenter  l'homme  impérieux. 

j  Maintenant  chacun  pourra  facilement  faire  l'ap- 
cation  des  deux  ligures  de  Vhomme  à  deux  faces, 

.r  malheureusement  les  sujets  ne  manqueront  pas. 
>us  pourrions,  par  exemple,  prendre  pour  la  pre- 

I  ère  pose  :   le  solliciteur,  et  pour  la  seconde,  le 


isfait  ou  le  parvenu,  eu  le  plaçant  entre  son  su- 
I  ieur  et  son  subalterne,  ou  encore  un  amant  entre 
maîtresse  qu'il  veut  quilter  et  celle  qu'il  désire 
Mîder,  ou  enfin  ce  qui,  pour  le  malheur  de  notre 
lue,  n'est  pas  toujours  une  supposition  :  un  mari 
10  sa  femme  et  sa  maîtresse.  Nous  ne  manque- 
'"^  pas  d'amateurs  pour  remplir  ce  rôle  à  deux  vi- 
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sages.  H  en  est  qm  s'y  prêteront  avec  d'autant  plu 
(le  complai.^ance,  qu'ils  seront  bien-aises  d'altaqur 
le  caractère  de  certains  hommes  dont  ils  ont  et 
dupes. 

Ce  que  nous  souhaitons,  c'est  qu'il  ne  s'en  prc 
sente  pas  qui  jouent  ce  rôle  au  naturel. 

Nous  proposerons,  pour  se  prédisposer  contre  li 
chutes,  un  exercice  plus  simple  encore  que  celui 
dessus,  et  qui  nous  permettera,  par  un  seul  mouv 
ment,  de  saluer  tout  une  société  dont  nous  occup 
rions  le  centre  :  c'est  un  salut  circulaire. 

LE  SALUT  CIRCULAIRE. 

Le  saliU  circulaire  se  fait  par  le  premier  pas  de 
tricotine.  La  jambe  est  jetée  de  l'autre  côté  du  cor 
en  même  temps  que  celui-ci  se  penche  pour  con 
mencer  le  salut,  ainsi  que  pour  maintenir  son  éqi 
libre  ;  les  genoux  sont  légèrement  fléchis  ;  les  pic 
doivent  être  assez  écartés  pour  pirouetter  libreme 
sur  les  talons  ;  le  corps  fait  un  demi-tour  en  se  r 
dressant;  les  jambes  se  décroisent  par  l'effet  dui 
rouettement  de  corps,  et  la  pointe  .du  pied  porte 
terre  pour  reprendre  l'aplomb  et  se  relève  ai 
sitôt.  Les  jambes  se  recroisent,  pour  continuer 
tour  qui  doit  ramener  le  corps  à  sa  première  po  • 
tien  ;  il  s'incline  de  nouveau  pour  compléter  la  • 
vérence,  et  l'on  prend  la  nmrche  de  teraie  (p.  13!; 
puis  on  s'en  va  directement  si  l'on  a  eu  soin  de  co* 
mencer  le  mlut  circulaire  près  de  la  sortie. 

Observation  essentielle  pour  ne  pas  être  expos  i 
perdre  l'équilibre  en  faisant  cet  exercice  :  Dan:e 
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iui*s  de  son  mouvement  circulaire,  chaque  fois  que 
)n  sent  son  aplomb  mal  assuré ,  on  doit  s'incliner 
inme  pour  saluer  la  compagnie.  Ce  mouvement 
i  corps,  en  faisant  varier  sa  pente,  tel  qu'il  a  été 
t  à  la  chtde  continue  (p.  1 04)  et  pour  les  chemins 
boteux  (p.  17G),  puis  la  pointe  du  pied  qui  se 
ve  et  se  baisse  jusqu'à  terre,  font  que  l'on  est  ga- 
nti  des  chutes. 


— *^-c®>-+4>~ 
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CHAPITRE  VIII 


SE u tâches  ei  JfMourementtf  pom*  te 
ffat'ftniii'  fie»  chutes. 


Si  nous  avons  mis  nos  semelles  d'accord  avec 
sol,  si  nous  nous  sommes  habitués  à  laisser  tom 
nos  jambes  d'aplomb,  que  notre  équilibre  soit 
jours  bien  entretenu,  et  si  nous  pratiquons  le 
dissement  latéral  (pag.  19),  lorsque  nous  sente 
notre  équilibre  mal  affermi,  nous  serons  peu  expo  i 
aux  chutes,  surtout  si  nous  n'oublions  pas  le  laiss>- 
aller  (pag.  31). 

Ce  qui  contribuera  à  nous  préserver  des  chuî 
est  cette  manière  de  diriger  nos Id^mh^s  par  jetés  i 
deliors,  car  ce  moyen,  qui  évite  que  les  ehevilles3 
frottent,  en  tenant  les  pieds  à  une  certaine  disla  f. 
l'un  de  l'autre,  écarte  notre  base,  et  nous  nous  tr  - 
vons  suivre  ce  principe  d'architecture  créé  p  r 
l'assurance  des  constructions,  principe  qui  pres.t 
de  tenir  l'édifice  plus  large  à  sa  base  qu'à  son  s(  - 
met.  S'il  n'en  était  pas  ainsi,  on  verrait  cet  édie 
s'écrouler  au  moindre  ébranlement. 

INous  devons  donc,  dans  le  cours  de  nos  raarc's, 
ne  pas  négliger  de  mettre  en  rapport  notre  base  ;  < 


palsseurde  notre  corps,  c'est-à-dire  qu'en  rappro- 
ant  les  pieds  trop  près  l'un  de  l'autre,  nous  som- 
?s  exposés,  à  la  moindre  secousse,  à  perdre  l'équi- 
re  de  chaque  côté,  et  si  la  pointe  du  pied  n'est  pas 
irnée  du  coté  où  le  corps  porte  son  poids,  nous 
nmcs  en  danger  de  chute  dans  cette  direction. 

[Le  laisser-aller  y  qui  doit  présider  essentiellement 
;  marches  où  l'on  est  en  crainte  de  chute,  doit 
)ir  lieu  surtout,  comme  il  a  été  dit  pour  se  ga- 
lir  de  la  crotte,  dans  les  articulations  supérieures 
la  jambe,  articulations  (|u'il  faut  toujours  tenir  à 
[andon;  autrement  le  moindre  choc  réagit  sur  le 
il  qui  l'a  produit  et  le  met  en  danger  de  glisser. 

j  ous  dirons  plus,  la  plus  grande  cause  qui  pro- 
\\  tant  d'entorses  et  de  jambes  cassées,  provient 
l'jette  roideur  d'articulations  de  la  jambe  dans  le 
ï('j  s  de  la  marche. 

•  (n  peut  avoir  un  aperçu  de  cette  cause  qui  pro- 
iMdes  entorses  par  la  plus  simple  des  expériences  : 
ÎMi  veut  tailler  un  crayon,  par  exemple,  et  que 
ilcjen  pose  le  bout  en  liberté  dans  un  appui  circu- 
W  que  l'on  a  fait  avec  le  pouce  et  l'index  réunis 
ppirme  d'anneau,  et  que  de  l'autre  main  on  taille 
Wliiyon  sur  le  bout  du  pouce,  le  jeu  de  sa  partie 
l|(  ieure  lui  permettant  de  suivre  les  mouvements 
\  lui  imprime,  nous  doime  le  moyen  de  le  tailler 
in  sans  le  casser,  tandis  que  si  l'on  tient  avec 
'«^Vté  le  haut  de  ce  crayon,  le  bout  que  l'on  taille 
•"^^npl  au  moindre  mouvement  qui  porte  à  faux. 

*  tous  voulons  une  preuve  que  la  roideur  d'arti- 
'U  expose  la  jambe  à  se  casser,  nous  pouvons 
ver  dans  les  chutes  du  cheval  ;  car  nous  voyons 
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que  malgré  son  énorme  poids,  il  n'en  est  peut-êti 
pas  un  sur  dix  mille  qui  en  tombant  se  casse  la  jambe 
aussi  devons-nous  regarder  en  cette  occasion  comn 
la  sauvegarde  de  la  jambe  du  cheval  la  grande  < 
tension  du  jeu  de  son  épaule. 

La  cause  qui  nous  fait  tomber  vient  très  souve 
du  mouvement  que  nous  faisons  pour  nous  prés' 
ver  de  la  chute  ;  car  si  nous  glissons  d'un  pied,  Y 
tre  aussitôt  frappe  à  terre.  La  force  musculaire  p 
nous  retenir,   sans  doule,   si  le  pied  en  frapp  t 
trouve  son  aplomb,  mais  ce  qui  est  le  plus  probae 
c'est  que  le  pied  frappe  dans  le  même  sens  que  c< 
qui  glisse,  ce  qui  double  le  danger  de  la  chute  ;  < 
même  qu'on  voit  un  chat  pris  dans  un  nœud  c  - 
lant,  au  moment  où  il  donne  un  coup  de  collier  pir 
s'échapper  plus  vivement,  l'effort  qu'il  fait  pou  se 
sauver  lui  donne  une  mort  instantanée. 

C'est  sans  doute  au  souvenir  d'une  occasion  «Q- 
blable  qu'\m  critique  aura  donné  naissance  au  o- 
verbe  :  Avoi?'  de  la  patience  comme  un  chat  qu  V- 
trangle.  La  leçon  est  sérieuse  ;  tâchons  de  noi  en 
souvenir  sur  les  chemins  glissants. 

L'effet  qu'imprime  au  corps  un  pied  qui  vient  ip- 
per  l'autre  dans  le  même  sens,  se  reproduits  le 
billard  lorsqu'une  bille  frappe  l'autre;  en  la  sui  nt, 
elle  lui  donne  une  nouvelle  force  qui  la  fai  ou- 
1er  avec  plus  de  rapidité;  si,  au  contraire,  e!  es» 
frappée  sur  le  côté,  cette  bille  peut  rester  sur  JC' 
debout,  par  l'effet  du  pirouettement  que  le  ch  la- 
téral lui  a  imprimé. 

Par  cet  aperçu,  il  sera  facile  de  connaître  le  r 
ment  à  faire  pour  rester  debout  lorsque  le  pied 
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Ce  mouvement  est  celui  que  nous  faisons  par  le 
is  de  la  tricotine  (page  208) ,  lorsque  la  jambe  se 
tte  du  côté  où  le  corps  perd  son  aplomb. 

On  ne  saurait  trop  établir  d'exercices  amusants 
ji  nous  rendent  familiier  ce  jeté  de  jambe  qui  doit 
nis  garantir  de  bien  des  chutes.  A  force  de  prati- 
ler  ce  mouvement,  il  deviendra  instinctif  aussi 
en  que  celui  de  frapper  du  pied  au  moment  du 

nger. 

On  conçoit  toute  l'importance  de  ce  jeté  circulaire 
!  la  jambe.  Lorsqu'il  est  fait  au  moment  où  le  corps 
'.près  de  tomber,  il  le  relève  par  cet  effet  depirouet- 
nent  qui  change  la  direction  de  sa  pente  :  c'est 
coup  de  fouet  sur  la  pirouette  ;  lorsqu'elle  penche, 
.  la  voit  à  l'instant  reprendre  la  verticale. 

jVous  dirons  en  résumé  que,  pour  éviter  la  chute, 
j'aut  jeter  la  jambe  au-delà  du  côté  du  pied  qui 
j»se,  afin  d'étayer  le  corps  pour  redresser  sa 
l^ite. 

1 1  est  un  cas  de  chute  où  la  jambe  n'est  pas  à 

I  lie  de  faire  pirouetter  le  corps  :  c'est  lorsque  le 

'  '  alisse  en  avant  ;  mais  le  principe  ci-dessus  n'y 

pas  moins  applicable,  car  aussitôt  que  le  pied 

ra  en  avant,  on  le  fera  suivre  d'un  grand  jeté 

15).  Ce  jeté  étant  fait  dans  un  moment  d'im- 

V  'tiion  subite,  prend  plus  de  rapidité  que  le  pied 

q  glisse;  il   le  dépasse,  entraîne  le   corps  et  lui 

«"•  »nne  son  aplomb.  Cet  effet  se  produit  avec  d'au- 

i'ius  de  facilité  que  les  bras,  d'ordinaire ,  par 

louvement  instinctif,  se  jettent  en  avant.  Ce 

eraent  a  plus  de  pouvoir  lorsqu'on  est  quelque 

xcrcé  au  tour  ff'épmik'  (pa^.  29). 
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La  chute  la  plus  fréquente  est  celle  qui  se  pr 
duit  dans  la  direction  de  la  marche,  dont  l'élan  ( 
pose  le  pied  à  frapper  contie  la  moindre  élévatio 
Il  arrive  souventdans  ce  cas  que  pour  éviter  la  chu' 
on  se  retient  avec  force  en  roidissant  les  membri 
c'est  dans  cette  tension  qu'est  le  plus  grand  dang» 
car  si  l'on  tombe  dans  cet  état,  on  risque  beau 
de  se  casser  un  bras  ou  une  jambe. 

D'autres  dans  le  même  cas,  par  un  mouvemf 
naturel,  se  mettent  à  courir  aussitôt  pour  retn- 
ver  leur  équilibre, et  par  ce  moyen  se  sauvent  p  s 
que  toujours  du  danger  ;  aussi  adoptons-nous  cie 
manière  agile  de  reprendre  l'équilibre  au  même  li- 
ment où  il  se  perd,  et  aussi  conseillons-nous  qin 
s'y  exerce  afin  de  s'en  servir  subitement  au  monit 
du  danger,  ce  qui  sera  d'autant  plus  facile  que  cz 
bien  des  personnes  cet  élan  est  instinctif. 

Il  est  à  remarquer  combien  nous  retirerons  d'aM- 
tages  une  fois  que  nous  aurons  pris  l'habitudde 
courir  aussitôt  que  nous  faisons  un  faux  pas,  Iié- 
pendamment  de  ce  que  nous  arrivons  plus  tôt  au  ut 
de  notre  marche,  nous  prolongeons  la  secousse  u*' 
ce  faux  pas  nous  fait  éprouver,  ce  qui  reproduite 
fet  d'un  élan  repris  par  un  autre  élan,  c'est-àii 
qu'il  épargne  cette  fatigue  de  secousse  qui  est  es- 
que  toujours  dangereuse  ainsi,  quand  même  )V 
pouvons  nous  retenir  de  tomber  en  restant  sur  [  '^ 
Après  avoir  éprouvé  une  forte  secousse,  nous 
mes  exposés  à  cet  effet  de  contre-coup  qui  port<an 
de  perturbation  dans  cette  organisation  si  délie?  du 
corps  humain. 

D'autre  part,  si  nous  ne  courons    pas  assevil* 


oy 


OUI  (|iic  celte  rapidité  nous  tasse  trouver  sur  l'air 
Il  point  d'appui  pour  relever  notre  pente,  il  est  gé- 
eralement  moins  dangereux  de  tomber  lorsque  l'é- 
in  de  la  course  est  prolongé  que  d'être  entraîne 
ans  une  chute  au  moment  du  choc. 

Un  objet  casuel  qui  échappe  des  mains  est  pres- 
le  toujours  brisé  s'il  tombe  directement,  au  lieu 
le  si  l'on  emploie  ce  mouvement  du  genou  que 
m  peut  rendre  instinctif,  c'est-à-dire  que,  si  au 
ornent  où  cet  objet  échappe  des  mains,  le  genou  se 
f,  e  pour  le  pousser  avant  qu'il  n'arrive  à  terre,  plus 
n  cet  objet  est  projeté,  plus  son  poids  se  trouve 
égé,  et  plus  l'on  a  de  chance  de  le  conserver  in- 
ît. 

Ce  petit  exercice  pour  se  garantir  des  chutes,  bien 

'il  soit  extrêmement  simple,  pourra  néanmoins 

•aître  dangereux  à  quelques  personnes  peu  fami- 

•isées  avec  la  gymnastique,  et  elles  pourraient 

Jiser  qu'il  y  a  moins  de  risque  à  tomber  directe- 

ï|nt  qu'en  faisant  pirouetter  son  corps  :  c'est  une 

îur,  car  un  corps  qui  tombe   directement  pèse 

le  coup  de  tout  son  poids,  tandis  qu'en  roulant, 

partie  de  ce  poids  est  entraînée  par  la  force  de 

ilion,  et  l'effet  du  choc  a  moins  d'impression  sur 

orps.  On  devra  donc  se  livrer  en  toute  sécurité 

exercices  qui  font  tourner  le  corps,  tels  que  la 

ttine,  \ homme  à  deux  faces ,  le  salut  circulairef 

i  :  nous  avons  donné  le  détail,  ou,  ainsi  que  la  chute 

inue[^.  1 0 i) ,  la tourniquettt^ii).  233), surtout laca- 

We(p.  122),queronpeutconstituerenjeudelay«- 

arfe(p.i3l),ense  laissant  pousser  à  l'épaule  pour 

4ll  renvoyé  d'un  camarade  à  l'autre  en  pirouettant, 

l^^iue  l'on  pourrait  uonur]CA'\() /n/ofn/ar/ppirouctff'r. 
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Cesexercices  pratiqués  en  s'arausant,  habitueraient 
SiU  rebondissement  latéral ([u'ïl  est  souvent  nécessaire 
de  pratiquer  lorsque  le  corps  tourne,  et  habitueraient 
aussi  à  prolonger  le  piroueltement  du  corps  au  lieu 
de  le  retenir,  car  plus  le  corps  tourne  avec  rapidité, 
moins  il  est  en  danger  de  se  faire  de  mal  lorsqu'i  1  vient 
à  tomber;  et  si  étant  poussé  avec  force  Ton  va  tom- 
ber à  une  grande  distance  en  pirouettant,  la  chute 
devient  presque  nulle. 


mt&^i^^^^^ — 
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CHAPITRE  IX. 


ExeÈ*cice9  pauÈ*  se  prédisposer  nuac 
Èttot9veMte»9is  à  faire  pour  rendre 
tes  chutes  ÈnoitMS  dangereuses. 


L'exercice  suivant  nous  donnele  moyen  étant  assis 
sur  une  chaise  de  l'entraîner  dans  notre  chute  sans 
danger  de  nous  faire  de  mal. 

LA  BERCELONNETTE. 

Cet  exercice  de  récréation  s'exécute  assis  sur  une 
chaise  tournée  de  côté,  le  coude  appuyé  sur  le 
dossier,  la  tête  se  reposant  sur  la  main  comme  si 
l'on  voulait  s'endormir  ;  on  croise  les  jambes  en  pre- 
nant attention  de  mettre  celle  qui  est  du  côté  du 
bord  de  la  chaise  par  dessus  l'autre,  et  que  les  pieds 
dépassent  la  chaise,  celui  du  côté  du  dossier  devra 
la  dépasser  davantage;  le  bas  de  la  jambe  de  dessous 
doit  appuyer  sur  le  montant  de  la  chaise  pour  main- 
tenir le  corps;  la  main  qui  est  libre  tient  le  bord  de 
l;i  chaise;  le  corps  se  penche  légèrement  pourpren- 
tliT  son  contre  de  gravité. 
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Dans  celle  position,  le  corps  se  balance  avec  la 
chaise  par  le  moyen  d'une  impulsion  que  l'on  donne 
de  droile  à  gauche;  on  commence  par  un  balance- 
ment trèsdoux  pour  l'augmenter  de  plusenplus,  puis 
le  jeu  des  hanches  vient  encore  y  donner  de  la  force, 
le  pied  du  côté  du  dossier,  qui  doit  parer  au  dan- 
ger de  la  chute,  dépasse  la  chaise  en  proportion  de 
la  force  du  balancement.  Arrivé  à  ce  point,  le  coude 
se  détache  légèrement  du  dossier,  et  le  corps,  pour 
entretenir  son  équilibre,  porte  son  poids  de  droite  à 
gauche  à  mesure  qu'il  en  sent  le  besoin.  La  pointi 
des  pieds  doit  frapper  à  terre  par  élasticilé  pour  sou- 
lever le  corps  chaque  fois  que  la  chaise  est  près  de 
verser. 

Celte  position  sur  la  chaise  qui  balance  tantôt  su) 
les  pieds  de  derrière,  tantôt  sur  ceux  de  devant,  fai 
éprouver  une  espèce  de  repos  à  celui  qui  a  quelqu» 
peu  pratiqué  cet  exercice,  et  aux  spectateurs  un  cer- 
tain intérêt  mêlé  de  crainte  qui  bientôt  va  se  change 
en  frayeur. 

Lorsque  le  balancement  est  bien  établi,  on  chant 
un  couplet  analogue  à  cet  exercice,  comme  Ton  pour 
rait  dire  ce  refrain  : 

Dors,  ma  poulette; 
Dors,  mon  poulet. 

Dodinetle, 

Dodinot. 

Puis  la  voix  s'éteint,  les  yeux  se  ferment,  on  fa 
semblant  de  s'endormir,  tandis  que  l'attention 
porte  à  diriger  ses  mouvements  de  manière  à  fai 

une  surprise  :  le  balancement  s'étend  de  plus  t 
plus. 


.)-) 
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Le  pied  du  coté  du  dossier  se  porte  le  plus  possi- 
ble en  dehors  ;  il  appuie  fortement  sur  sa  pointe 
pour  augmenter  son  élastieilé  afin  le  rejeter  lecor[  s 
avee  plus  de  forée. 

Le  moment  de  la  surprise  est  arrivé  ;  le  chant,  qui 
s'est  prolongé  par  un  fredonnement  concentré,  se 
termine  par  un  ronflement  qui  doit  accompagner  le 
dernier  coup  de  balancement  qui  va  porter  tout  le  poids 
du  corps  sur  le  dossier,  puissurle  pied  du  même  côté. 
On  est  censé  endormi,  la  chaise  tombe  et  le  dormeur 
supposé  se  trouve,  sans  qu'on  s'en  doute,  presque 
d'oplonibsursonpied,  et  pour  mieux  représenter  une 
chute,  s'assied  rapidement  sur  ce  dossier  au  moment 
où  il  arrive  à  terre.  D'ordinaire  les  spectateurs  qui 
ne  sont  pas  initiés  à  cet  exercice  sont  saisis  de  l'appré- 
hension (pie  le  dormeur  ne  soit  tombé  dangereuse- 
ment. 

On  peut  pousser  cet  exercice  à  un  plus  grand  ef- 
fet :  Au  moment  où  le  dossier  frappe  à  terre,  le  corps 
roule  en  dehors,  de  l'autre  côté  la  main  qui  n'a  pas 
quitté  le  bord  de  la  chaise  profite  du  rebondisse- 
ment de  celle-ci  et  de  l'élan  du  corps  qui  roule 
pour  donner  une  impulsion  afin  d'enlever  la  chaise 
par  le  bas  pour  la  faire  passer  par  dessus  le  corps,  si 
bien  que  le  corps  et  la  chaiee  roulent  ensemble,  et 
l'elVet  physi(iue  d'une  chute  dangereuse  est  au  com- 
plet. 

Si  jamais  l'on  a  Tidée  de  faire  un  instrument 
pour  éprouver  la  sensibilité  de  certaines  personnes, 
ou  de\ra,  en  attendant  que  l'on  soit  arrivé  à  ce  ré- 
sultat, faire  usage  de  la  bercelonnette . 

On  pourra  pousser  encore  plus  loin  l'exercice  de  la 


ôercelonneUe,  en  su  relevant  avec  lé{i,èrelé  par  le  prin- 
cipe que  nous  allons  donner  dans  Textrcice  suivant: 
On  profitera  du  dernier  rebondissement  de  la  chaise 
pour  la  saisir  avec  la  main  qui  est  libre,  si  toutefois 
cette  main  Ta  quittée  ;  du  même  coup  le  corps  se 
relève,  la  chaise  tombe  d'aplomb,  et  l'on  se  trouve 
assis  dessus.  Pour  reprendre  l'équilibre  que  cedernier 
mouvement  a  ébranlé,  et  pour  reprendre  aussi  son 
aplomb,  le  haut  du  corps  s'incline  comme  pour  sa- 
luer, et  demander  pardon  à  la  société  de  l'impres- 
sion désagréable  qu'on  a  pu  lui  faire  éprouver. 

Nous  ferons  observer  que  pour  faire  la  bercelon- 
nette  sur  un  sol  glissant,  il  est  nécessaire  de  frotter 
avec  de  la  craie  le  dessous  des  pieds  de  la  chaise;  au- 
trement il  serait  très  difficile  de  bien  établir  son  ba- 
lancement. 

La  bercelonneite  qui  nous  fait  tomber  étant  assis 
ne  peut  être  employée  à  peu  près  que  pour  les  cas 
d'amusement,  car  il  est  très  rare  que  l'on  soit  en- 
traîné dans  une  chute  étant  assis  sur  une  chaise  ; 
aussi  allons-nous  proposer  un  exercice  pour  le  cas 
ordinaire  où  l'on  tombe  étant  bebout. 

LE  SALUT  GYMNASTIQUE. 

Le  salut  gymnastique  est  destiné  à  s'exercer  au? 
mouvements  à  faire  pour  tomber  étant  debout  sani 
se  faire  de  mal,  ainsi  que  pour  entretenir  la  sou 
plesse  et  la  légèreté  du  corps,  et  aussi  de  même  qU' 
la  bercelonnette  pour  le  cas  d'amusement  où  l'on  veu 
produire  une  surprise. 

Le  salut  gymnastique  s'exécute  de  cette  manière 
Une  jambe  fléchit  légèrement,  l'autre  se  lève  ei 
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aiTière;  les  mains  font  la  croisette  (p.  26),  et  la  jambe 
qui  a  pris  son  élan  en  arrière  fait  un  jeté  ordinaire 
(p.  15),  prolongé  en  avant.  Les  bras,  en  même  temps, 
s'élèvent  jusqu'au-dessus  de  la  tête  et  se  jettent  en 
avant;  au  même  moment  le  genou  plie,  et  l'on  se 
laisse  tomber  à  terre.  L'élan  de  la  jambe  et  celui 
des  bras,  jetés  en  avant  au  moment  où  le  corps  tombe, 
font  qu'il  touche  à  peine  à  terre  ;  puis  on  profite  de  ce 
mouvement  du  corps  qui  tombe,  pour  le  faire  re- 
bondir, par  le  moyen  des  bras,  qui  toujours  en  fai- 
sant Hcroisette,  suivie  du  corps  qui  se  porte  en  avant 
et  se  soulève  par  le  jeu  d'essor,  se  relèvent,  redes- 
cendent en  dirigeant  leur  impulsion  en  avant  tout 
en  pesant  sur  Vélasticité  verticale  (pag.  22).  Au 
même  moment,  la  jambe  qui  était  étendue,  se 
jette  dessous  le  corps  de  manière  que  les  deux  jambes 
se  trouvent  croisées.  Cet  élan  de  la  jambe  qui  porte  à 
terre  en  appuyant  en  arrière,  joint  à  ceux  du  corps 
et  des  bras  qui  se  portent  en  avant,  font  que,  par  ce 
mouvement  de  bascule,  l'on  se  relève  avec  la  plus 
grande  facilité,  et  Ton  se  trouve  dans  la  même  po- 
sition et  dans  les  mêmes  conditions  que  pour  le  sa- 
lut circulaire  (pag.  216),  c'est-à-dire  les  jambes  croi- 
sées. On  n'a  plus  qu'à  faire  son  tour,  les  jambes 
se  décroisent  et  se  recroisent,  l'une  des  mains  re- 
tombe à  l'abandon,  l'autre  se  porte  au  chapeau,  puis 
on  le  retire  avec  grâce  pour  terminer  le  salut  gym- 
nastique. 

Si  en  faisant  le  salut  gymnastique  comme  exer- 
cice récréatif,  on  veut  le  rendre  bruyant,  on  aura  à 
faire  frapper  le  talon  lorsque  la  jambe  s'étend  et 
qu'elle  arrive  à  terre,  et  de  même  quand  elle  se  porte 
sous  le  corps  pour  le  relever. 

Observation  pour  conserver  Téquilibrr  du  corps 


qu  il  se  Uouvo  debout  ou  assis  :  I.'iîijpulsion  des 
bras  doit  toujours  se  produire  dans  la  direction 
de  la  jambe  qui  faii  lejeté  ;  autrement  lorsqu'on  dirige 
ces  différentes  impulsions  d'un  côté  et  de  l'autre, 
qu'elles  n'arrivent  pas  juste  en  même  temps,  le 
corps  chancelle,  et  l'on  est  en  danger  de  perdre  Té- 
quilibre ,  tandis  qu'en  faisant  bien  concorder  ses 
mouvements ,  le  salut  gymnastique ,  loin  de  faire 
éprouver  des  secousses,  procure  une  espèce  de  sou- 
lagement. 
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CHAPITRE  X. 


JUfat'ches     ci    Èt^ouvetnetUs    pot***    se 
yni*€tniir   des  chutes  tiaÊêget*euses, 


Il  nous  sera  très  facile  d'adoucir  les  chutes,  si 
nous  nous  sommes  préalablement  quelque  peu  exer- 
cés, dans  nos  récréations,  aux  divers  mouve- 
ments indiqués  au  chapitre  précédent;  seulement 
comme  dans  une  chute  inattendue  Ton  ne  peut  pas 
calculer  ses  mouvements,  nous  devrons  nous  exercer 
de  préférence  à  ceux  que  nous  nous  sentons  en  état 
de  reproduire  instinctivement,  et  faire  les  exercices 
ci-dessus  le  plus  naturellement  possible.  Par  exem- 
ple, au  lieu  de  joindre  les  mains  par  le  moyen  de  la 
croisette,  on  les  jettera  naturellement,  et  l'on  tombera 
de  même  sans  se  faire  de  mal  ;  la  seule  différence  est 
que  l'on  tombera  un  peu  plus  rudement. 

Les  exercices  que  font  pirouetter  le  corps  pour 
lui  éviter  les  chutes  doivent  être  pratiqués  de  pré- 
férence à  tous  autres,  lorsqu'on  se  sent  capable  d'une 
certaine  agilité,  car  il  y  a  double  avantage;  on  ne 
risque  pas,  comme  dans  les  exercices  où  l'on  tombe 
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sans  se  faire  de  mal,  de  s'asseoir  sur  une  place  qui 
n'est  pas  toujours  convenable;  mais  enfin  pour  les 
personnes  qui  trouvent  plus  de  sécurité  à  s'asseoir  par 
terre,  pour  parer  au  danger  lorsque  le  pied  glisse, 
nous  dirons  que  c'est  le  meilleur  moyen  de  se  ga- 
ranti!' des  chutes  dangereuses^  car  si  nous  considé- 
rons que  le  corps,  n'importe  la  direction  danslaquelle 
il  soit  entraîné,  c'est  toujours  un  élan  oblique  que 
nous  brisons  par  un  élan  perpendiculaire  lorsque 
nous  nous  abaissons  directement,  la  chute  donc, 
dans  ce  cas,  se  trouve  amortie. 

Remarquons  un  autre  avantage  de  cette  manière 
de  nous  laisser  tomber  pour  amortir  la  chute  :  Là  où 
nous  courons  le  plus  de  danger,  c'est  lorsque  la  pente 
du  corps  nous  entraîne  en  arrière  ;  si  dans  ce  mo- 
ment nous  abaissons  tout  à  couple  corps,  il  se  plie,  et 
son  poids  sa  reporte  en  avant.  C'est  un  second  élan 
qui  fait  contre-poids  au  premier,  et  ce  n'est  plus 
qu'un  mouvement  balancé  qui  peut  quelquefois  réta- 
blir Téquilibre  avantque  nous  soyions  tombés  jusqu'à 
terre.  Quand  nous  tombons  par  devant,  nous  n'a- 
vons pas  le  même  avantage,  vu  que  le  corps  se 
pliant  de  ce  côté ,  l'élan  de  la  chute  ne  peut  être 
aussi  complètement  amorti;  mais  nous  avons  les 
bras  pour  parer  à  une  chute  dangereuse. 

Il  est  donc  prudent,  si  l'on  n'est  pas  bien  certain  de 
son  agilité,  d'adopter  le  moyen  qui  rend  la  chute 
moins  dangereuse  de  préférence  à  celui  qui  fait  pi- 
rouetter le  corps  pour  éviter  la  chute.  Ainsi  on  de- 
vra, en  conséquence,  se  prédisposer  au  mouvement 
à  faire  dans  ce  cas,  en  cherchant  à  rendre  instinctif 
surtout  ce  mouvement  qui  nous  fait  abaisser 
le  corps  tout  à  coup  au  moment  du  danger.  Pour 
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cela,  nous  aurons  à  suivre  le  principe  indiqué  à  la 
descente  des  montagnes  (p.  185),  etautaiîtque  pos- 
sible au  salut  gymnastique  dont  nous  avons  parlé 
plus  haut.  Tout  en  nous  prédisposant  contre  le  danger 
des  chutes,  nous  satisferons  à  ce  besoin  naturel 
d'exercer  la  souplesse  du  corps  pour  entretenir  la 
sanlé  et  la  bonne  humeur. 

Pour  terminer  les  chapitres  sur  les  chutes,  nous 
donnerons  un  exercice  destiné  à  faire  du  rebondisse- 
ment latéral  un  mouvement  instinctif. 

LA  TOURNIQUETTE. 

La  tourniquette  se  pratique  de  cette  manière  :  Le 
corps  est  debout,  le  genou  s'élève,  la  jambe  tend  à 
faire  \e  jeté  talonnier  (p.  18),  elle  plonge  pour  se  po- 
ser sur  l'avant-pied  et  fait  le  jeté  rétrograde  (p.  1 8), 
l'autre  jambe  l'accompagne  du  rebondissement  la- 
téral (pag.  19),  suivi  du  vacillement  musculaire 
(pag.  24),  en  même  temps  et  du  même  côté  ;  lors- 
que le  pied  se  pose,  les  bras,  en  faisant  le  hac/iet 
(p.  34),  appuient  par  impulsion  sur  ['élasticité  ver- 
ticale (pag.  22),  le  coude  en  s' élevant  s'est  porté 
en  dehors  pour  agir  dans  le  même  sens  du  talon, 
puis  l'autre  côté  du  corps  en  fait  autant,  et  ainsi  de 
suite.  i*our  compléter  la  tourniquette  y  on  se  confor- 
mera aux  indications  suivantes  : 

Pour  bien  se  préparer  à  soutenir  l'équilibre  et  à 
donner  de  la  force  à  son  élan  dans  cet  exercice,  on 
commence  par  de  très  petits  mouvements  pour  les 
augmenter  de  plus  en  plus,  et  lorsque  le  bras  et  la 
jambe  sont  arrivés  au  plus  haut,  on  fait  tout  à  coup 
If  tour  de  brax  (pap:.  2n\on  même  temps  que  le  pied 


—  5:,i  — 

trappe  à  terre.  Ce  mouvement  doit  faire  jouer  forle- 
ineut  Vélasticité  verticale^  afin  que  le  corps  sautille 
en  pirouettant  sur  Tavant-pied.  On  doit  faire  de 
même  de  chaque  côté  deux  ou  trois  fois  de  suite , 
en  ayant  soin  d'élever  et  d'abaisser  le  corps  cha(|uc 
fois  que  le  bras  et  la  jambe  se  lèvent  et  se  baissent. 
Ce  mouvement,  comme  il  a  été  dit  à  la  chute  conti- 
nue (pag.  104),  entretient  l'équilibre. 

Puis  lorsque  le  corps  a  tourné  et  qu'il  est  revenu 
deux  ou  trois  fois  sur  son  mouvement  de  rotation,  jl 
on  s'abandonne  pour  ainsi  dire   à   l'élan    naturel  ' 
dans   lequel  cet  exercice  entraîne  :  que   le    corps 
tourne  et  retourne,  qu'il  aille  à  droite  ou  à  gauche, 
qu'il  parcoure  un  grand  cercle  ou  un  petit,  Tatlen-  | 
tion  ne  doit  se  porter  que  sur  un  seul  point  :  celui 
d'exécuter  avec  précision  le  rebondissement  latéral^ 
afin  de  pouvoir  subtilement  porter  le  pied  où  le 
corps  penche. 

La  tourniquette ^  ainsi  que  la  chute  continue  (page 
104),  la  boxonne  (pag.  150)  et  la  bercelonnette  (page 
226),  est  hygiénique,  gymnastique,  et  aussi  comme 
exercice  d'agrément  étant  pratiquée  à  propos,  elle 
devient  d'une  grande  utilité  pour  entretenir  le  dé- 
veloppement des  forces  physiques  ;  de  plus  comme 
agréments  ces  exercices  peuvent  procurer  beaucoup 
de  distraction,  car  sous  ce  point  de  vue,  ils  seront 
sans  doute  appréciés  par  quantité  de  dames  qui  pour 
se  distraire  ont  besoin  d'émotions.  Dans  ce  cas,  il 
nous  sera  facile  de  paraître  aimables  aux  yeux  de  ces 
dames,  en  exécutant  les  exercices  ci-dessus  qui  sont 
plus  effrayants  les  uns  que  les  autres  ;  mais  le  côté 
le  plus  important  est  qu'à  force  de  jouer  avec  ces 
mouvements  qui  doivent  garantir  des  chutes,  ou  au 
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moins  les  amortir,  nous  rendrons  ces  mouvements 
instinctifs. 

Ainsi  lorsque  nous  ferons  partie  d'une  société  qui 
deviendra  monotone,  pour  ranimer  la  gaité,  rap- 
pelions-nous que  nous  avons  dans  notre  gymnasti- 
que confortable ,  la  tourràquette ,  ainsi  que  la  chute 
continue^  la  boxonne  et  la  bercelonnette y  et  portons 
surtout  notre  attention  sur  les  mouvements  que  nous 
aurons  à  reproduire  lorsque  nous  serons  en  danger 
de  chute. 

Je  dirai  particulièrement  à  cette  occasion,  que  j'ai 
été  à  même  d'apprécier  toute  l'importance  des  mou- 
vements ci-dessus  pour  se  préserver  des  chutes,  car, 
par  parenthèse,  en  sortant  de  chez  mon  imprimeur, 
l'idée  préoccupée  de  corriger  l'épreuve  du  chapitre 
sur  les  mouvements  à  faire  pour  se  garantir  des  chu- 
tes ^  j'aperçus  tout  à  coup  deux  ou  trois  voitures  rou- 
lant avec  vitesse ,  accompagnées  de  la  voix  d'un  co- 
cher, criant  :  Gare  !  ce  qui  me  fit  lever  la  tête  pour 
regarder  de  quel  côté  était  le  danger.  Dans  ce  mo- 
ment, je  me  sentis  frappé  à  la  nuque  par  le  cheval 
de  la  voiture  que  je  n'avais  pas  aperçu.  Le  pirouet- 
tement  gymnastique  ci- dessus  me  vint  alors  à  la 
pensée  comme  un  éclair  :  je  rebondis  sur  le  coup,  je 
roulai  de  la  tète  du  cheval  sur  le  bout  du  brancard, 
puis  en  dehors  de  la  portée  de  la  voiture,  et  mal- 
gré les  cris  de  frayeur  que  poussa  le  cocher,  il  ne 
me  resta  de  cette  impression  qu'un  effet  de  légèreté 
et  de  bonne  humeur,  sans  doute  par  l'habitude  que 
j'avais  prise  de  faire  ce  petit  tour  de  gymnastique 
comme  exercice  d'agrément. 

Un  mouvement  qu'on  ne  doit  pas  négliger  de 
rendre  instinctif  c'est  celui   qui  doit    précéder  le 
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piroueltement  du  corps,  celui  qui  le  fait  rebondir 
sur  le  coup  en  reculant  aussitôt  à  l'opposé  du 
choc ,  de  manière  à  en  prolonger  la  secousse,  afin 
qu'il  n'en  éprouve  que  l'efTet  d'un  rebondissenaent  ; 
dans  ce  cas,  si  le  corps  est  frappé  sur  le  côté,  plus  il 
pirouettera,  plus  la  secousse  sera  adoucie.  Nousenga- 
geons  les  personnes  qui  sont  sujettes  à  se  donner 
des  contusions,  ainsi  qu'à  faire  des  accrocs  à  leurs 
vêtements ,  de  s'exercer  souvent  à  ce  petit  exercice 
afin  qu'à  l'occasion  elles  soient  en  mesure  de  s'épar- 
gner ces  désagréments. 


TROISIÈME  PARTIE. 


JttoureÈnettis ,    eœercices ,    Êttawches 
hygiéniques  et  awthopéeiiques» 


CHAPITRE  PREMIER. 


CHALEUR  ET  SOINS  A  DONNER 
AUX  PIEDS. 

La  nature,  en  nous  donnant  moins  de  chaleur  aux 
extrémités  du  corps,  nous  montre  que  là  doit  être  ré- 
partie la  plus  grande  part  de  mouvements  réservés 
pour  la  marche  et  les  travaux  manuels  ;  s'il  n'en  était 
pas  ainsi ,  nous  ne  pourrions  marcher  et  faire  tra- 
vailler les  mains  sans  être  incommodés  d'un  surcroît 
de  chaleur  à  ces  extrémités. 

Bien  que  la  nature  ait  destiné  la  plus  grande  part 
de  mouvements  aux  extrémités,  il  arrive  sou- 
vent que  nous  ne  suivons  pas  cette  loi  naturelle, 
si  utile  à  notre  santé,  d'entretenir  parle  mou- 
vement coite  chaleur  normale  aux  extrémités  du 
corps. 
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La  marche  porte  naturellement  la  chaleur  aux 
pieds;  cependant  quantité  de  personnes  sont  saisies 
du  froid  aux  pieds  dans  l'action  de  la  marche  pour 
peu  que  ce  froid  soit  rigoureux,  tandis  que  d'autres 
en  entretiennent  facilement  la  chaleur  en  mar- 
chant. Pourquoi  cette  différence? 

Parce  que  ces  dernières,  à  chaque  pas,  frappent  du 
pied  en  le  posant  à  terre,  et  c'est  en  effet  le  moyen 
le  plus  certain  d'y  attirer  la  chaleur;  seulement 
lorsque  cette  impulsion  n'est  pas  donnée  con- 
venablement, elle  cause  de  la  fatigue,  et  de  plus 
ce  moyen  ne  peut  être  employé  sur  un  sol  couvert 
de  boue  sans  être  exposé  à  la  faire  rejaillir  de  toutes 
parts. 

Nous  pouvons  parer  aux  deux  inconvénients  ci-.ji| 
dessus;  pour  le  premier  nous  n'aurons  qu'à  prendre  la' 
marche  régulière  (p.  lOS),  avec  cette  différence  qu'au 
lieu  d'avancer  le  genou  directement  et  laisser  retom- 
ber la  jambe  d'elle-même,  il  faut,  lorsque  la  cuisse 
s'est  refoulée  sur  son  articulation,  qu'elle  rebcmdit  et 
faitporlerle  genou  en  avant,  pousser  ce  genou  un  peu 
en  descendant,  de  manière  que  le  pied  en  tombant 
fasse  poids  sur  le  sol.  Pour  donner  delà  force  à  ce  choc 
et  pour  adoucir  la  secousse  qu'il  imprime  au  corps, 
on  fait  \t  jeté  rétrograde  (pag.  18),  le  rebondissement 
latéral  (pag.  19).  Quand  le  pied  produit  son  choc,  on 
en  adoucit  beaucoup  la  secousse  si  on  la  prolonge 
par  un  mouvement  du  genou  qui  fléchit  légèiement 
et  s'avance  par  une  impression  de  balancement.  Le  | 
corps  suit  avec  douceur  cette  espèce  d'élan  du  genou 
qui  l'entraîne,  et  l'on  a,  par  cette  manière  de  diriger 
sa  marche,  le  moyen  de  frapper  du  pied  pour  y  at- 
tirer la  chaleur  sans  en  éprouver  de  fatigue. 
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On  devra  porter  son  attention  à  bien  établir  celle 
espèce  de  balancement  du  genou,  lorsqu'il  se  plie 
légèrement  et  s'avance  pour  faire  porter  le  coips  en 
avant  par  un  mouvement  de  bascule;  et  pour  être 
plus  certain  d'y  donner  de  la  douceur  et  de  la  régu- 
larité ,  il  sera  bon  d'en  marquer  les  temps,  par  un, 
deux,  t7^ois,  tous  1rs  premier,  deuxième,  troisième 
pas. 

Pour  le  second  iuconvénirnt  du  pied  qui  frappe 
sur  un  sol  couvert  de  bouc,  nous  pouvons  y  obvier 
en  prenant  \di  marche  légère  (page  124),  avec  cette 
seule  variation  :  Lorsque  la  cuisse  a  rebondi  pour 
faire  son  jeté  en  avant,  au  lieu  de  baisser  la 
pointe  du  pied  pour  que  la  tension  des  muscles 
la  fasse  avancer  le  pied  tendra  à  se  fermer  comme 
on  le  ferait  avec  la  main  si  l'on  voulait  prendre 
quelque  chose.  Ce  mouvement,  tout  en  faisant  porter 
le  pied  en  avant  de  même  quedansla?y«fl'rc/ie  légère^ 
fait  retirer  et  avancer  le  pied  dans  la  chaussure  ;  ce 
qui  en  établissant  un  frottement,  donne  le  moyen 
d'attirer  la  chaleur  aux  pieds  sans  être  obligé  de  les 
faire  frapper  sur  le  sol. 

Ou  obtiendra  d'autant  plus  de  chaleur  aux 
ipieds  par  le  moyen  ci-dessus  ,  que  Ton  niet- 
ra  des  bas  de  laine  qui  ne  les  prcsseiont  pas  trop, 
et  que  la  chaussure  aura  assez  de  jeu  pour  faciliter, 
e  frollement  qui  doit  entretenir  la  chaleur  des 
)ieds. 

On  nedoitpasnégligerpourlachaussurcdefaireen 

orte  que  la  cambrure  des  semelles  soit  très  flexible, 

ifindefaciliter  le  mouvement  du  pied  lorsqu'il  tend  à 

c  pliei'.  Dans  ce  cas,  on  pourra  user  du  moyen  (fue 


nous  avons  donné  à  la  montée  de  Veï^ccdier  (pag.  Ô2), 
c'est-à-dire  de  poser  le  milieu  du  pied  sur  l'a- 
rête de  la  marche,  ce  qui,  répété  souvent,  amin- 
cira la  cambrure  de  la  semelle,  et  le  pied  pourra 
mieux  établir  son  mouvement  et  éprouver  moins  de 
fatigue. 

On  pourra  aussi  entretenir  la  chaleur  des  pieds 
par  un  moyen  en  dehors  de  notre  but,  qui  est  d'ar- 
river au  confortable  rien  que  par  son  propre  mouve- 
ment. Ce  moyen  est  un  très  petit  appareil  que  Ton 
appUque  sous  la  semelle  de  la  chaussure,  afin  qu'elli 
se  trouve  moins  en  contact  avec  le  sol,  et  par  con~ 
séquent  moins  sujette  à  se  refroidir  ;  l'élasticité  de  ce 
petit  appareil  contribuera  pour  une  bonne  part 
entretenir  une  chaleur  douce  aux  pieds. 

Manière  d'établir  le  petit  appareil  ci-dessus  : 
prend  un  de  ces  petits  carrés  de  caoutchouc  que  Voi 
trouve  chez  les  épiciers-droguistes,  petits  carrés  qu 
l'on  fixe  vers  la  cambrure  delà  semelle  par  le  moye 
de  trois  vis  placées  en  triangle,  en  ayant  soin  qu 
deux  soient  en  regard  du  talon,  afin  qu'il  n'y  e 
ait  qu'une  qui  se  trouve  à  peu  près  au  milieu  d 
petit  carré,  pour  en  laisser  le  bout  battre  en  libert 
sur  r avant-pied.  Si  à  ce  bout  le  caoutchouc  ava 
trop  d'épaisseur,  on  pourrait  le  réduire  en  mouillai 
une  lame  de  couteau  pour  le  fendre  avec  plus  ( 
facilité;  mais  en  conservant  l'épaisseur  du  côté  r 
talon,  on  devra  aussi  mouiller  les  vis;   autremei 
l'on  aurait  beaucoup  de  peine  à  les  entrer.  Il  se: 
utile  aussi  d'enlever  un  peu  de  ce  caoutchouc  pour  q« 
la  tête  de  la  vis  entre  plus  avant  et  que  la  matiè 
élastique  la  dépasse,  afin  de  ne  pas  sentir  la  dure 
dos  vis  lorsque  le  pied  pose  à  terre.  Ce  petit  apparf 
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lous  donne  uiuiulre  avantage,  celui  d'adoucir  la  pose 
lu  pied  au  point  qu'il  nous  semble  que  nous  mar- 
iions sunin  tapislorsque  la  chaussureen  est  garnie,  ce 
|ui  vient  bien  à  propos  dans  un  temps  de  froid,  où 
e  pied  est  sensible  au  moindre  cboc. 

Nous pourrionsciterun  moyen  pourallirer  la  clia- 
euraux  pieds,  mais i!  sort  de  notre  but  en  ce  qu'il  est 
rès  peu  confortable.  Ce  moyen,  pratiqué  par  les  chas- 
eurs  de  quelques  contrées  du  Nord,  consiste  à  se  dé- 
hausser etàmetlrelespicds  dansTeau  froide  durant 
roieou  quatre  minutes, puis  remettre  la  cbaussureaus- 
ilôtque  les  pieds  sont  sortis  de  l'eau.  11  s'établit  une 
('action  qui (ixelesangaux pieds  et  y  conserve  la  cba- 
eur  à  peu  près  pour  la  journée  de  chasse.  Ce  moyen 
st  précieux  du  côté  de  sa  puissance,  mais  nous  nous 
;arderons  d'en  conseiller  l'usage  aux  personnes  quel- 
[ue  peu  délicates;  car,  indépendamment  de  ce  que 
ette  impression  qui  est  produite  par  la  fraîcheur  de 
'eau  est  toujours  désagréable,  elle  peut  être  nuisible 
lUx  personnes  qui  ne  sont  pas  d'une  santé  robuste  ;  et 
'ijcore  faut-il,  pour  que  les  plus  forts  ne  courent  pas 
le  danger,  qu'à  la  suite  d'un  tel  moyen,  le  corps  soit 
lansune  action  continuellement  soutenue. 

CHALEUR  AUX  PIEDS 
ÉTÂÎNT  DEBOUT  SUR  PLACE. 

Nous  voyons  des  personnes  frapper  du  pied  sur  le 
•arreau,  d'autres  secouer  la  jambe  pour  faire  des- 
cendre le  sang  afin  de  s'échaufTer  les  pieds.  Ces 
Tîoyens  ont  une  certaine  puissance,  sans  doute; 
mais,  par  les  .*^eeousscs  fatigantes  qu'ils  font  éprou- 
ver, on  est  souvent   obligé  de  cesser  avant   d  avoir 
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obtenu  assez  de  chaleur  pour  attendre  que  l'on  soi 
en  disoosition  de  recommencer. 


Nous  allons  proposer  un  exercice  que  l'on  pourra 
continuer  longtemps  sans  en  éprouver  de  fatigue, 
et  qui  produit  si  peu  de  secousses  qu'on  peut  le  pra- 
tiquer en  faisant  sa  toilette,  et  même  dans  Taetior. 
de  certains  travaux,  tels  que  ceux  du  typographe 
lorsqu'il  compose,  ou  du  tailleur  lorsqu'il  tface  dp^ 
lignes  d'une  certaine  étendue,  et  qu'il  coupe  sur  ce? 
mêmes  lignes.  Nous  donnerons  à  cet  exercice  le  non 
de  talonnette. 

LA   TALONNETTE. 

Le  principe  de  la  talonnette  est  le  jeté  talonnic. 
(pag.  18),  cadencé  en  le  faisant  de  cette  manière 
Lorsque  le  talon  se  lève,  qu'il  se  porte  en  dehors  ai 
lieu  de  continuer  son  pas,  la  jambe  en  aidant  ce  taloi 
à  s'élever  prend  un  mouvement  arrondi  du  dehors,  ei 
haut,  pour  venir  en  plongeant  porter  le  pied  à  sa  pre 
mière  position  et  en  le  laissant  tomber  sur  l'avant 
pied  ou  de  plain-pied,  selon  que  l'on  veut  adoucir  l 
mouvement  ou  activer  la  chaleur. 

Les  mouvements  balancés  de  la  talonnette  venar 
adoucir  le  choc  que  le  pied  produit,  rendent  ce  moi 
vement  des  jambes  le  plus  doux  qu'elles  puisser 
exécuter. 

Ce  petit  exercice  n'est  pas  seulement  utile  poi 
attirer  la  chaleur  aux  pieds  ;  car  étant'  pratiqué  t 
temps  à  autre  par  les  personnes  qui  sont  obligéi 
de  rester  un  certain  temps  debout  sur  place,  il  h 
soulagera  de  la  fatigue  que  cause  une  position  trc 
fixe  ou  de  la  continuité  d'un  même  mouvement.  Cet 
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onliimité  du  même  mouvement  est  tellement  une 
!ause  de  fatigue,  que  ie  balaneement,  quia  tant  de 
)oiivoir  pour  nous  soulager,  si  on  le  fait  de  continu, 
init  par  nous  fatiguer. 

On  pourra  nctiver  davantage  la  chaleur  des  pieds 
par  le  moyen  que  le  talon,  en  retombant,  viendra 
rapper  contre  l'autre;  si,  au  contraire,  on  veut  atti- 
er  moins  de  cliaieur  auxpieilset  plus  d'exercice  au 
?orps,  on  ajoutera  le  i^ebondissement  latéral  (p.  19). 

L'exercice  de  la  talonnette  de  temps  à  autre  n'a 
pas  le  seul  avantage  dentietenir  la  chaleur  des  pieds  ; 
il  entretient  en  outre  la  souplesse  des  jambes,  si  né- 
cessaire pour  la  variation  de  nos  différentes  mar- 
ches qui  doivent  faire  parcourir  de  grandes  distances 
sans  en  éprouver  de  fatigue. 

La  talonnette  peut  aussi  être  exécutée   comme 
exercice  d'agrément.  Dans  ce  cas,  on  la  dirigera  de 
cette  manière  :  On  fera  d'abord  de  petits /e/^'s  talou' 
niers  exécutés  comme  ci-dessus  ;  ils  seront  accom- 
pagnés du  mouvement  des  bras  qui  feront  lapoignette 
(pag.  27)  et  Y  élasticité  verticale  (pag.  22),  puisées 
divers  mouvements  prennent  de  la  force  de  plus  en 
plus,  le  talon  se  porte  davantage  en  dehors.  Lctourde 
hanche  (p.^29)   vient  augmenter  le  jeu  de  cet  exercice. 
Les    bras    s'élèvent    progiessivement    jusqu'à    ce 
qu'anixés  à  la  hauteur  de  la  tète  ils  tendent  à  faire 
le  tour  de  bras  (page   29);  là  les  mains  s'étendent 
(l  se  frappent  co  aime  pour  ^e  chasser  de  droite  à 
gauche  à  tour  de  rôle,  en  marquant  lacadenceensuite 
comme  pour  finir  par  un  applaudissement  ;  on  cla- 
que trois  fois  des  mains  en  les  élevant eten  les  faisant 
tMaquer  ainsi  progressivement,  de  sorte  que  ledcrnier 
claquement  renvoie  les  mains  en  dehors  par  reb^n- 
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dissements  el  qu'elles  retombent  à  rabandoii  à  leur 
position  naturelle. 

CHALEUR  AUX  PIEDS  ÉTANT  ASSIS. 

Nous  ferons    facilement  porter   la  chaleur  aux 
pieds  par  le  petit  exercice  suivant. 

LA  SAUTILLETTE. 

Pour  faire  ce  petit  exercice,  on  rapprochera  les 
genoux,  et  sans  qu'ils  se  séparent,  on  les  fera  sauter 
en  cadence  de  manière  que  le  point  où  ils  se  touchent 
forme  toujours  pivot;  on  commence  à  les  faire  sau- 
ter perpendiculairement,  les  jambes  retombent  sur  la 
pointe  des  pieds,  qui  par  leur  élasticité  les  font  monter 
et  descendre, [et  ainsi  de  suite.  On  prolonge  ce  premier 
temps  de  la  sautillelte  selon  sa  volonté.  Pour  le  se- 
cond temps,  sans  rompre  la  cadence  ni  détacher  les 
genoux  l'un  de  l'autre,  les  pieds  s'écartent,  puis  ils  se 
rapprochent  toujours  par  un  mouvement  balancé  ei 
sautillant,   en   rebondissant,   et  l'on   peut  conti- 
nuer de  même  longtemps  si  ce  mouvement  parai' 
agréable.  Puis  nous  commençons  le  troisième  terap; 
lorsque  les  pieds  se  trouvent  rapprochés  l'un  del'au 
tre  pour  les  faire  partir  par  un  temps  de  cadence,  l'ui 
en  avant,  l'autre  en  arrière,  et  ainsi  de  suite,  en  ayan 
soindefaireportersurletalonceluiqui  vaen  avant  e 
sur  la  pointe  du  pied  l'autre  qui  va  en  arrière.  On  doi 
éviter  de  porter  les  deux  pieds  ensemble  en  avant 
ce  qui  en  faisant  frapper  à  terre  les  deux  talons  e 
même  temps  produirait  un  double  chocetcauseraitd 
la  fatigue.  \ous  voici  arrivés  au  quatrième  et  dei 
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!iier  temps,  toujours  en  suivant  It-  niùmc  principe, 
:ors(iue  Tespèee  de  balancement  est  bien  établi,  tou- 
oui-s  en  prenant  attention  que  les  genoux  ne  se 
létaehentpas.  Chaque  jambe  liasse  paniessus  l'autre 
i  son  tour  pour  se  croiser  en  tombant  toutes  deux 
>ur  le  dehors  de  !a  pointe  du  pied  et  en  appuyant 
m  même  temps  par  impulsion  pour  faire  élever 
es  genoux  davantage,  puis  ralentir  la  eadence,  alin 
l'avoir  le  temps  nécessaire  pour  exécuter  ce  dernier 
liouvementavee  plus  de  facilité. 

Par  ce  petit  exercice ,  le  corps  sera  souvent  plus 
'eposé  que  s'il  était  resté  dans  une  position  (ixe,  et 
es  pieds  auront  obtenu  de  la  chaleur  sans  fatigue. 

Nous  recommandons  cet  exercice  au  père  qui 
voudra  égayer  son  enfant,  afin  qu'il  n'oublie  pas 
le  le  mettre  sur  ses  genoux  lorsqu'il  fera  la  sau- 
illette.  Mais  si  les  bras  se  trouvent  libres,  ils  feront 
a  poignette  (page  27)  pour  accompagner  la  cadence 
le  cet  exercice;  afin  d'y  donner  plus  d'essor,  on 
jourra  aussi,  dans  ce  but,  ajouter  les  mouvements 
pli  suivent  :  Les  pieds,  sans  se  détacher,  sauteront 
le  droite  à  gauche,  tandis  que  les  bras,  en  taisant  la 
roisettc  (page  26),  se  jetteront  à  l'opposé  par  balan- 
•ements,  aidés  por  le  jeu  des  banclies,  («ui  se  porte- 
ont  en  dehors  à  tour  de  rôle. 

CHALEUR  AUX   PIEDS  ÉTA>iT 
DANS  LE  LIT. 

L*absence  de  chaleur  naturelle  aux  pieds  fait  soul- 
rir  un  assez  grand  nombre  de  personnes,  et  cette 
ouffrance  se  fait  ressentir  quelquefois  dans  le  lit 
lutôl  (prailleurs,  car  une  fois  que  le  sommeil  s'esl 


emparé  des  sens,  que  les  mouvemenis  de  la  volonté 
ont  cessé,  si  quelques  rêves  nous  actionnent,  la 
chaleur  se  concentre  dans  la  tête,  et  quand  l'on  s'est 
couché  les  pieds  froids,  ils  restent  dans  le  même  état 
jusqu'à  ce  que  Ton  puisse  leur  imprimer  une  action 
quelconque,  et  encore  est-on  exposé  à  perdre  cette 
chaleur  dont  ils  peuvent  être  pourvus  en  entrant 
dans  le  lit. 

Il  est  donc  utile  de  trouver  le  moyen  de  conser- 
ver la  chaleur  aux  pieds  après  qu'on  l'y  a  attirée; 
c'est  ce  moyen  que  nous  allons  proposer. 

D'ordinaire  les  pieds  ne  touchent  pas  au  fond  dui 
lit;  le  vide  dans  lequel  ils  se  trouvent  fait  que  la 
chaleurs'yrépandavec  trop  de  facilité,  et  d'ailleurs  les 
pieds  n'étant  pas  comme,  lorsqu'ils  touchent  au  fond 
du  lit,  sujets  à  être  frottés  au  moindre  mouvement, 
c'est  une  cause  de  moins  pour  y  attirer  la  chaleur, 
jointe  à  celle  du  trop  grand  espace  dans  lequel  ilj= 
se  trouvent,  sont  uu  obstacle  à  la   conservation  d( 
cette  chaleur.    L'effet  de  la  chaleur  dans  cet  espace 
se  reproduit  lorsque  nous  sommes  dans  une  cham 
bre  close  ;  plus  elle  est  petite,  plus  notre  chaleu 
s'y  conserve. 

Pour  parer  au  vide  qui  peut  se  trouver  entre  no 
pieds  et  le  fond  du  lit,  nous  prendrons  du  molleto 
de  laine  avec  lequel  nous  établirons  un  rouleau  qu 
nous  placerons  au  fond  du  lit  de  manière  que  n( 
pieds  portent  dessus;  puis  nous  les  agiterons  ( 
même  que  nous  le  ferions  avec  les  mains  lorsq» 
pour   une  saignée    au    bras    le  docteur   donne 
tenir  quelque  chose  de  rond,  afin  que  la  main,  < 
remuant  et  pressant  sur  cette  rondeur,  fosse  circul 
\e  sang  avec  plus  d'activité. 
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Ce  mouvement  que  nous  établissons  aux  pieds  eu 
les  faisant  frotter  sur  de  la  laine  les  a  bientôt  four- 
nis de  chaleur,  car  nous  savons  que  le  mouvement 
produit  sur  le  sang  le  même  effet  que  le  soufflet  sur 
le  feu. 

Le  frottement  des  pieds ,  outre  l'avantage  qu'il 
nous  donne  d'y  attirer  la  chaleur,  vient  ici  à  propos 
poumons  provoquer  au  sommeil.  Qu'il  nous  soit  per- 
mis d'en  rechercher  l'exemple  chez  les  animaux. 
Nos  dames  pourront  en  rendre  compte  plus  exacte- 
ment que  nous;  car  elles  n'ont  pas  été  sans  observer 
que  les  chats,  lorsqu'ils  se  préparent  à  dormir  ei 
qu'ils  se  trouvent  sur  un  coussin,  remuent  les  pattes 
comme  s'ils  voulaient  pétrir,  et  bientôt  ce  mouve- 
ment les  endort. 

Nous  n'en  resterons  pas  là  sur  les  moyens  d'en- 
tretenir la  chaleur  aux  pieds  étant  dans  le  lit  ;  nous 
en  proposerons  un  autre  qui  rentrera  davantage  dans 
notre  but,  c'est-à-dire  de  faire  du  confortable  sans  au- 
cunappareil.  Ce  moyen  appartient  entièrement  ànos 
ménagères  ;  car  il  ne  consisteque  dans  la  manière  de 
faire  le  lit  en  y  établissant  une  sorte  de  portefeuille 
pour  y  fourrer  les  pieds  dedans.  Voici  la  manière  d'éta- 
blir cette  petite  préparation  :  Lorsqu'il  n'y  a  plus  que  le 
drap  de  dessus  et  la  couverture  à  mettre,  on  prend  l'un 
et  l'autre  à  la  distance  où  doivent  se  trouver  les  pieds, 
pour  replier  le  drap  avec  la  couverture  à  peu  près  de 
même  que  font  nos  couturières  pourétablir  de  larges 
plis  à  la  jupe  de  certaines  robes  ,  à  l'exception  que  le 
nôtre  n'est  pas  cousu;  seulement  on  le  retientparcha- 
<|ue  bout  en  bordant  le  litet en  ayantsoindele diriger 
de  manière  (pjelespieds  puissent  s'y  placer  en  entrait 
dans  \v  lit. 
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Ce  pli,  que  nous  pourrons  nomnmv  frotte-pied, 
parce  qu'on  peut,  si  l'on  en  sent  le  besoin,  s'en  frot- 
ter les  pieds,  nous  donne  à  peu  près  le  même  avan- 
tage que  le  rouleau  sur  lequel  nous  posions  les  pieds. 
Ici  nous  pouvons  foire  de  même  avec  ce  double  dH 
drap  et  de  la  couverture  sur  lequel  nous  pouvons 
agiter  lespicds  poury  attirer  la  cbaleur,  etnousavons 
en  plus  l'avantage  que  cette  chaleur  étant  plus  en- 
veloppée, se  conserve  plus  longtemps. 

On  conçoit  que  ces  moyens  de  conserver  la  cha- 
leur aux  pieds  lorsqu'on  est  dans  le  lit  auront  tou- 
jours plus  de  puissance,  si  préalablement  on  a  fait 
quelque  exercice  qui  ait  porté  la  chaleur  aux  extré- 
mités, ou  si  en  entrant  dans  le  lit  on  frotte  les  pieds 
l'un  contre  l'autre  de  même  que  l'on  fait  agir  les 
aiguilles  en  Ijùcotant. 

N'oublions  pas  que  toutes  les  personnes  ne  sont 
pas  d'égale  taille,  et  que  si  deux  couchent  dans 
le  même  lit,  il  n'y  en  aurait  qu'une  qui  pour- 
rait faire  usage  du  frotte-pied  ci-dessus.  Dans  ce  cas, 
qu'aurons-nous  à  faire  ?  La  chose  du  monde  la  plus 
simple,  celle  qui  doit  venir  naturellement  à  la  pen- 
sée :  c'est  de  former  un  second  pli.  Nous  profite- 
rons de  cette  occasion  pour  conseiller  aux  boiteux. 
dont  les  jambes  diffèrent  de  longueur,  d'user  du 
double  frotte-pied  ci-dessus  lorsqu'ils  auront  be- 
soin d'entretenir  la  chaleur  aux  pieds,  à  moins,  tou- 
tefois, qu'il  n'y  ait  qu'une  seule  jambe  qui  manque 
de  chaleur  ;  ce  serait  ici  le  moyen  d'égaliser  cette  cha- 
leur des  pieds,  comme  dans  nos  marches  nous  avons 
donné  celui  sur  la  différence  de  force  des  jambes. 


SOINS  A  DONNER  AUX  PIEDS. 

Les  pieds  étant  de  première  importance  pour  ie 
sujet,  que  nous  traitons,  nous  ne  passerons  pas  outre 
sans  entrer  dans  (juekiuos  détails  sur  les  principaux 
soins  que  nous  devons  y  apporter. 

Les  premiers  soins  que  l'on  doit  donner  aux  pieds 
lorsqu'on  veut  marcher,  sont  de  les  mettre  en  état 
de  pouvoir  entrer  dans  la  chaussure  avec  une  facilité 
convenable  ;  or,  s'il  arrive  que  la  chaleur  de  la  nuit 
les  ait  gonflés  de  telle  sorte  qu'ils  ne  soient  plus  en 
rapport  avec  la  chaussuie,  quel  inconvénient  pour 
celui  qui  est  obligé  de  sortir  aussitôt  après  son 
lever! 

Avant  toute  autre  précaution,  on  aura  donc,  si  les 
pieds  sont  en  transpiration ,  h  les  essorer  avant  de 
sortir  du  lit;  c'e^t  ici  ie  cas  d'utiliser  le  frotte-pied 
dont  nous  avons  parlé  plus  haut  Nous  passerons  un 
pied  dessus ,  l'autre  dessous,  et  nous  n'aurons  plus 
qu'à  agir  comme  nous  faisons  d'un  essuie-main  ;  ce 
sera  pour  nous  une  étude  si  nous  cherchons  à  rendre 
les  pieds  aussi  adroits  que  les  mains. 

Cette  précaution  de  .^'essuyerk  s  pieds  avant  de  sor- 
tir du  lit  est  d'une  grande  importance  pour  la  santé. 
ïl  est  peu  de  personnes  qui  n'aient  eu  ^occasion  de 
juger  des  funestes  effets  de  la  sueur  aux  pieds  après 
qu'elle  est  rentrée  ;  les  médecins  peuvent  constater 
î^fTet  de  ses  ravages  chez  les  personnes  délicates.  (Vest 
surtout  chez  les  dames  que  cette  cause  occasionne  un 
grand  nombre  de  décès  par  suite  de  l'imprudence 
que  beaucoup  ont  de  sortir  du  lit  étant  en  trans- 
piration et  de  marcher  pieds  nus  sur  le  carreau. 
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Il  est  vrai  que  nous  ne  courrons  pas  les  dan- 
gers des  effi'ts  de  la  sueur  des  pieds  rentrée,  si 
nous  pouvons  de  suite  les  fourrer  dans  la  chaussure; 
mais  cette  humidité  qui  se  trouve  ainsi  renfermée 
est  nuisible  à  la  marche  en  ce  ({u'elle  attendrit  les 
pieds  et  de  plus  nuit  à  la  chussure  par  son  principe 
corrosif. 

Revenons  au  gonflement  des  pieds  :  s'il  était  de- 
venu une  gêne  pour  mettre  la  chaussure,  nous 
aurions,  après  avoir  les  bien  essuyés,  à  faipe  un 
petit  exercice  qui  en  aura  bientôt  éloigné  le  sang 
et  diminué,  par  conséquent,  leur  volume.  Afin 
que  la  dénomination  de  cet  exercice  ait  quelque  rap- 
port avec  le  jeu  des  jambes,  nous  lui  donnerons  le 
nom  suivant  : 

LA  GÂMBADINE. 

La  gamhadine  consiste  à  passer  le  bras  du  dedans 
en  dehors  par  dessous  la  jambe,  de  manière  qu'elle 
se  trouve  comme  suspendue,  afin  que  le  bras  puisse 
la  faire  aller  sans  aucun  effort  sur  tous  les  sens.  Ce  va- 
et-vient  par  balancement  imprime  au  pied  qui  est  à 
l'abandon  un  vacillement  qui  a  bientôt  éloigné  le 
sang  de  ce  pied,  et  il  reprend  son  volume  ordi- 
naire. 

La  gambadine  peut  se  faire  sur  le  lit,  sur  une 
chaise,  et  même  debout;  seulement,  dans  ce  dernier 
cas,  on  ne  peut  agir  que  d'une  jambe,  et  encore  celle 
qui  soutient  le  corps  ne  suffit  pas  toujours  pour  main- 
U'iiirson  équilibre.  Alors  il  faut  se  poser  contre  un 
appui,  en  attendant  que  Ton  soit  parvenu  à  s'équi 
librer. 
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La  (jai/iOadine  nous  donne  cet  avantage  que  pou- 
Nant  tenir  les  jambes  longtemps  suspendues  sans  en 
rouver  de  t'ati<;ue,  il  sera  très  facile  d'attendre  pa- 
in ment  que  les  pieds  se  refroidissent  en  les  faisant 
utlaiicer  de  sorte  que  les  jambes  ainsi  que  les  avants- 
l-ras   représentent  divers  mouvements ,    différentes 
poses  plus  ou  moins  agréables,  plus  ou  moins  bizar- 
s,  qui  peuvent  avoir  plus  d'une  application. 

Maintenant  si,  malgré  la  précaution  ci-dessus,  les 
Lt  ds  ne  pouvaient  entrer  que  difficilement  dans  la 
laussure,  on  aurait  à  s'y  prendre  de  cette  manière  : 
1  cVst  un  soulier,  on  en  tiendra  le  baut  de  l'empci- 
:ie  d'une  mnin,  tandis  que  l'autre  appuiera  sur  le 
bout  du  soulier;  parce  moyen,  on  étendra  le  des- 
is  de  l'empeigne  dont  les  plis  sont  un  obstacle  à  ce 
liue  le  pied  glisse   avec  facilité,  puis  on  fera   ba- 
lancer la  chaussure  de  droite  à  gauche,  par  le  va-et- 
MQDt  en  sens  opposé  des  deux  mains  qui  la  tiennent. 
;  le  dessus  de  la  chaussure  n'offrait  pas  assez  de 
I irise  pour  la  main,  il  serait  préférable  d'avoir  re- 
ours  à  de  petites   tenailles,  plutôt  que  de  frapper 
bout  de  cette   chaussure  contre  quelque  chose, 
^inme  on  le  fait  communément  lorsqu'on  a  de  la 
ifficultéàentrer  le  pied  dedans.  C'est  justement  ce 
'■rnier  moyen  qu'on  devrait  employer  si  l'on  voulait 
u'il  entrât  avec  moins  de  facilité,  car  en  refoulant 
nsi  le  bout  de  sa  chaussure,  on  augmente  les  plis  dont 
ous  avons  parlé,  et  l'on  a  bientôt  donné  de  plus  à 
une  chaussure  neuve  l'apparence  d'une  vieille  chaus- 
ire. 

Quant  aux  bottes ,  il  sera  très  facile  de  faire  glis- 

or  le  pied  dedans  en  suivant  le  principe  ci-dessus, 

est  à  dire  de  tir.^r  et  balancer  sur  les  points  où  le 


pied  |)(»rlc  k'  plus;  ])uis  on  aui'îi  à  jn'cndn^  altenlioii 
à  ce  que  le  pied  soit  bien  à  sa  place,  car  la  gêne  que 
r  OP.  éprouve  en  marchant  vient,  biensouvent,  d'avoir 
omis  cette  précaution. 

JNous  ne  quitterons  pas  cet  article  sans  parler  des 
|)('is()nnes  qui  transpirent  abondannm«^nt  des  pieds, 
et  combien  la  transpiration  trop  abondante  dans 
cet  endroit  est  nuisible  à  la  santé  pour  celui  qui 
n'est  pas  à  môme  de  changer  souvent  de  chausset- 
tes. Nous  conseillerons  à  ces  personnes  de  prendre, 
en  guise  de  chaussettes,  du  papier  déchiré  en  bandes 
qu'elles  s'appliqueront  sous  les  pieds,  pour  replier 
ces  bandes  jusque  pardessus,  et  replier  aussi  les 
bouts  de  ce  papier  pour  lui  faire  prendre  la  forme  du 
pied. 

Ces  chaussettes  improvisées  auraient  cela  d'avanta 
i>eux  que,  s'il  se  forme  un  pli,  il  cédera  au  moindre 
frottement ,  pour  peu  que  le  pied  soit  en  moiteur. 

Si  nos  bonnetiers  établissaient  des  chaussettes  â( 
papier  en  foime  de  sandales,  le  débit  en  serait  pro 
bablement  plus  durable  que  celui  des  faux-cols  d( 
papier  qu'ont  imaginé  nos  lingères,  il  y  a  uncdizain< 
d'années,  et  (jui  ont  été  accueillis  plus  favorablemeii 
qu'on  n'aurait  pu  le  penser. 

SOINS  A  APPORTER  A  LA  CHAUSSURl 

EN  RAPPORT  AVEC  L'HYGIÈNE 

DES  PIEDS. 

Malgré  tout  le  soin  que  le  cordonnier  pourra  pre? 
dre  pour  faire  nos  chaussures,  jamais  il  n'arrivera 
ce  que  nous  n'en  sentions  pas  la  pression  plus  à  un  ei 
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droit  qu'à  un  autre,  lien  seradomême  si  nous  faisons 
établir  des  formes;  il  est  presque  innpossible  qu'elles 
aient  exactement  le  contour  de  nos  pieds:  il  n'y  a  donc 
que  les  pieds  eux-mêmes  qui  puissent  donner  à  la 
chaussure  la  forme  qui  lui  convient;  mais  cette  forme 
que  la  chaleur  du  pied  fait  prendre  à  la  chaussure  n'est 
plus  la  même  lorsque  lecuirest  refroidi.  Pour  conser- 
ver les  cavités  que  les  parties  les  plus  saillantes  du  pied 
auront  formées  en  faisant  prêter  le  cuir,  on  devra,  aus- 
<;itôt  que  le  pied  sera  sorti  de  cette  chaussure, avant 
((u'elle  ait  eu  le  temps  de  se  refroidir,  fourrer  de  la 
')iiate  de  coton  de  manière  qu'elle  remphsse  toutes 
les  cavités  du  cuir.  En  employant  ce  moyen,  surtout 
<lnns  les  premiers  temps  qu€  Ton  met  une  chaussure, 
<in  s'épargnera  beaucoup  de  souffrance. 

Le  moyen  de  faire  passer  les  plis  de  la  chaussure 
lorsqu'elle  est  sortie  du  pied  ne  suffit  pas;  nous  don- 
nerons celui  de  ne  pas  en  plisser  le  bout  en  mar- 
chant, ce  que  nous  obtiendrons  par  le  jeté  rétro- 
nrade  (pag.  18).  On  conçoit  que  ce  je^e  faisant  recu- 
ler le  pied  au  moment  où  il  pose  à  terre,  il  n'est 
1)1  us  exposé  comme  par  tout  autre  pas  à  porter  tout 
>n  poids  du  côté  où  il  s'avance,  et  de  pousser 
le  bout  de  la  chaussure  contre  la  moindre  éléva- 
tion. 

Ainsi  pour  conserver  sa  chaussure,  il  ne  faut  que 
marcher  par  jetés  réti^ogrades  y  et  quand  l'on 
lelire  le  pied  de  cette  chaussure,  y  fourrer  dedans 
'le  la  ouate  de  coton. 

Remarquons  l'avantage  que  l'on  retire  en  fourrant 
le  la  ouate  dans  la  chaussure  lorsque  le  cuir  est  en- 
•orc  humide  de  sueur  :  cott^  ouate  pompe  la  suoui- 
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(jui  aurait  séché  le  cuir,  ot  nous  connaissons  les  fâ- 
cheux effets  qui  en  résultent  lorsqu'on  la  laisse  agir 
sur  des  substances  que  Ton  veut  conserver  :  la 
ouate  a  tant  de  pouvoir  absorbant,  qu'elle  est  or- 
dinairement pleine  d'humidité  lorsqu'on  la  retire  de 
la  chaussure. 

Cette  puissance  absorbante  du  coton  s'étend  sur 
plusieurs  points,  car  il  est  reconnu  depuis  longtemps 
par  les  observations  qui  en  ont  été  faites,  que  cette 
substance  était  plus  sujette  que  toute  autre  à  re- 
celer les  gaz  pestiférés.  Plus  tard,  en  appliquant  de 
la  ouate  sur  des  brûlures,  on  a  vu  les  heureux  effets, 
dans  ce  cas ,  de  son  absorption  sur  la  chaleur,  et 
plus  nouvellement  n'a-t-on  pas  été  à  même  d'appré- 
cier toute  sa  puissance  pour  absorber  les  gaz  fulmi- 
nants par  l'invention  de  la  poudre-coton. 

11  ne  nous  manque  plus,  pour  compléter  les  soin; 
à  donner  aux  pieds,  que  de  nous  occuper  de  l'incom 
modiléà  laquelle  nous  sommes  assujettis  communé- 
ment :  ce  sont  les  cors. 

DES  CORS  AUX  PIEDS. 

L'incommodité  des  cors  aux  pieds  in? {\\xk  présen 
a  attaqué  à  peu  près  tout  le  monde,  ce  qui  n'aur; 
plus  lieu  lorsqu'on  aura  reconnu  combien  il  est  fa- 
cile de  les  éviter  par  le  moyen  du  jeté  rétrograd 
(pag/18). 

Pour  le  présent,  il  est  utile  pour  ceux  qui  ont  de 
cors  aux  pieds  de  donner  quelques  indications  pcn 
les  faire  passer;  d'ailleurs  il  peut  toujours  en  survt 
nir  par  quelques  causes  imprévues. 
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Les  moyens  que  nous  allons  proposer  pour  dé- 
truire les  cors  aux  pieds  sont  des  plus  simples  :  Lors- 
que nous  sentirons  une  dureté  douloureuse,  au  lieu 
de  nous  servir  d'instruments  tranchants,  qui  ont 
toujours  quelque  chose  de  dangereux ,  nous  em- 
ploierons ceux  que  la  nature  nous  a  donnés,  en 
choisissant  pour  opérer  le  moment  où  le  pied  est  at- 
tendri et  celui  où  le  cors  est  le  moins  douloureux; 
puis  nous  le  pressons  de  toute  part  pour  faire  res- 
sortir ce  que  la  pression  de  la  chaussure  a  fait  ren- 
trer et  aussi  pour  donner  plus  de  facilité  à  gratter  et 
à  enlever  le  plus  possible  des  parcelles  de  cette  par- 
tie dure  qui  forme  le  cor.  Pour  arriver  à  ce  but,  on 
aura  à  s'y  prendre  de  cette  manière  :  On  agitera  la 
main  comme  pour  passer  les  quatre  doigts  sur  une 
corde  d'instrument ,  en  ayant  soin  de  faire  peser  le 
tranchant  des  ongles  sur  la  partie  que  l'on  veut  ré- 
duire; et  avec  un  peu  de  persévérance,  l'on  verra 
bientôt  cette  réduction  au  complet;  surtout  si  l'on  a 
-ratiqué  à  un  ou  à  plusieurs  ongles  de  petites  entailles 
Il  foime  de  dents  de  scie ,  on  conçoit  de  combien 
on  activera  son  travail. 

Le  cor  paraît  être  organisé  comme  le  végétal , 
dont  la  circulation  de  la  sève  vient  le  nourrir  au- 
dessous  de  récorce.  Si  avec  ces  petites  pointes  ai- 
nes que  nous  avons  conservé  à  l'ongle,  nous  tra- 
ins autour  du  cor  une  ligne  circulaire  de  démar- 
ation ,  et  que  dans  cette  ligne  nous  creusions  tous 
les  jours  davantage,  la  communication  se  trouvant 
T  ce  moyen  interceptée,  la  sève  n'a  plus  de  circu- 
iion  ;  en  peu  de  temps  le  cor  se  dessèche,  et  l'on 
ut  Tarracher  avec  la  plus  grande  facilité. 
Quant  au  durillon,  le  grattement  des  ongles  den- 


télés  suffira  pour  le  réduire  ;  ces  pointes  aiguës  qui 
viendront  déchirer  sa   superficie  le  transformeront 
en  une  espèce  de  velours  qui  adoucira  la  pression  de 
la  chaussure  et  rétablira  l'élasticité  dont  la  peau  a  be- 
soin pour  entretenir  sa  circulation.  C'est  lorsque  cette 
circulation  lui  manque  que  le  tissu  delà  peau  se  des- 
sèche et  devient  un  corps  inerte  et  forme  le  durillon.  » 
Il  est  facile  étant  dans  le  lit,  d'attendrir  les  du-1 
rillons  sans  être  obligé  d'y  mettre  la  main;  il  suffit 
de  les  faire  toucher  contre  une  partie  du  corps,  sur- 
tout quand  la  peau  est  en  moiteur.  Nous  pouvons 
nous  rendre  compte  de  cet  effet  sur  nos  jointure» 
par  la  souplesse  et  la  finesse  de  la  peau  du  côté  où 
elle  se  met  en  contact. 

On  voit  des  personnes  réussir  à  enlever  complè- 
tement leurs  cors  en  faisant  d'abord  les  préparatifs 
d'usage,  c'est-à-dire  mettre  les  pieds  à  l'eau,  afin 
d'attendrir  les  cors  pour  les  réduire  plus  facilement, 
puis  avec  une  lime  ordinaire  elles  les  frottent  toujour5 
dans  le  même  sens,  ce  qui  produit  des  petits  fila- 
ments qui  leur  donnent  prise  pour  arracher  le  coi 
par  parties.  Après  avoir  répété  quelquefois  cette  opé- 
ration, le  cors  se  trouve  réduit  au  point  qu'on  peu 
enlever  la  dernière  partie  de  la  racine  par  le  moyei 
des  petits  filaments  que  la  lime  a  formés  en  la  faisan 
frotter  toujours  du  même  côté. 

Cette  manière  de  faire  gli>ser  la  lime  toujours  ei 
finissant  du  même  côté,  n'a  probablement  pas  1 
seul  avantage  de  produire  des  filaments  pour  donne 
prise  à  arracher  les  parties  du  cor  avec  plus  de  facilité 
ce  moyen,- comme  le  dernier,  paraît  avoir  aussi  so 
effet  physiologique  en  ce  que  la  sève  étant  contrarié 
dans  son  cours  ordinaire,  ne  nourrissant  plus  le  coi 
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auMi  abondamment,  fait  qu'il  se  détache  avec  plus  de 
facilité. 

L'espèce  de  cors  qui  présente  le  plus  de  difficulté 
pour  le  marcheur,  et  sur  laquelle  nos  différentes 
manières  de  marcher  ont  le  moins  de  pouvoir,  ce 
sont  ces  durillons  qui  viennent  quelquefois  à  la 
plante  des  pieds.  Pour  ceux-là,  si  nous  ne  pouvons 
éviter  de  poser  le  pied  dessus,  en  attendant  que  nous 
ayions  fait  passer  ces  durillons  par  les  moyens  ci- 
dessus,  nous  aurons  recours  à  notre  petit  appareil 
en  caoutchouc  proposé  pour  entreteair  la  chaleur 
des  pieds  (pag.  237). 

Nous  trouverons  par  l'emploi  de  ce  petit  appareil  un 
grand  soulagement  pour  la  pose  du  pied,  car  outre 
que  le  pied,  par  ce  moyen,  se  pose  toujours  par 
élasticité,  la  partie  de  ce  caoutchouc  qui  est  en  li- 
berté fait  que  le  pied  peut  glisser  à  droite  ou  à  gau- 
che sans  éprouver  de  frottement,  ce  qui  nous  exempte 
de  la  cause  qui  produit  le  plus  de  douleurs. 

Il  est  une  incommodité  plus  sérieuse  qui  atta- 
que les  pieds,  et  souvent  prive  de  reiercice  sa- 
lutaire de  la  marche;  ce  sont  les  ongles  rentrant 
dans  les  chairs.  Heureusement  que  cette  incommo- 
dité n'attaque  pas  sérieusement  un  grand  nombre  de 
personnes. 

MOYEN  DE  SE  GUÉRIR 

DE  L^INCOMMODITÉ  DES  ONGLES 

RENTRANT  DANS  LES  CHAIRS. 

Lorsque  la  Faculté  ne  nous  offre  que  les  cruels 
Hjoyeni  d'extirper  l'ongle  ou  de  faire  ramputatioade 
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l'orteil,  car  c'est  presque  toujours  sur  ce  doigt  que 
la  maladie  établit  son  siège,  il  nous  est  bien  permis 
de  chercher  des  moyens  plus  doux  et  plus  satisfai- 
sants que  ceux  que  la  médecine  nous  propose;  aussi 
avons-nous  suivi  les  principes  de  TÉcriture  quinous 
dit,  non  pas  :  Si  vous  avez  un  membre  qui  vous  nuit^ 
coupez-le^  mais  cet  autre  précepte  qui  convient  par- 
faitement à  notre  siècle  de  progrès  :  Cherchez ^  et  vous 
trouverez.  C'est  ce  que  nous  avons  fait  «t  nous  avons 
trouvé ,  et  cela  parce  que  nous  avons  eu,  nous 
pourrions  presque  dire  le  bonheur,  d'avoir  nous- 
raême  des  ongles  rentrant  dans  les  chairs^  et  nous 
avons  pu  nous  en  guérir  radicalement.  Ce  qu'il  y  a 
de  précieux  dans  ce  traitement,  c'est  qu'il  n'est  be- 
soin d'aucune  substance  ;  rien  de  plus  simple  que 
ce  que  nous  allons  indiquer. 

Il  faut  choisir  le  moment  où  les  chairs  sont  en 
repos  pour  dégager  l'ongle  petit  à  petit  avec  un  grat- 
toir, ou  de  préférence  avec  une  lame  de  canif  dont 
on  aura  cassé  la  pointe  afin  qu'elle  offre  plus  de  ré- 
sistance. Puis  l'on  pose  le  tranchant  de  la  lame  de 
ce  canif  entre  l'ongle  et  la  chair;  ensuite  on  fait 
tourner  et  glisser  cette  lame  sur  son  tranchant  de 
manière  qu'elle  gratte  l'ongle  sans  appuyer  sur  la 
chair,  et  toujours  en  la  retirant  vers  soi,  et  en  en- 
levant le  plus  possible  de  la  superficie  intérieure  de 
l'ongle.  On  s'en  tiendra  là  pour  la  première  séance, 
jusqu'à  ce  que  le  doigt  soit  reposé,  et  dans  l'état 
de  repos  indiqué  ci-dessus. 

Pour  la  second*  séance,  on  continuera  à  dégager 
l'ongle,  mais  par  un  autre  moyen  qui  consiste  à 
effiler  le  doigt  pour  éviter  que  la  chair  ne  rebrousse 
sur  l'ongle.  Pour  arriver  à  ce  résultat,  on  prendra  le 
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Uoigt  incommodé  dans  la  main  comme  pour  le  pres- 
ser entre  le  pouce  etrindex,  puis  on  établit  ini 
mouvement  rampant  et  frétillant  (  pag.  52) ,  en 
prenant  appui  sur  les  chairs  qui  rebroussent,  cl» 
sorte  qu'elles  s'éloignent  de  l'ongle  et  se  trouvent 
tii'ées  en  longueur  à  mesure  que  la  main  remonte 
en  taisant  appuyer  chaque  doigt  à  son  tour,  si  bien 
que  le  doigt  du  pied  qui  se  trouvait  entre  le  pouce 
et  l'index  finit  par  être  serré  entre  le  pouce  et  le  pe- 
tit doigt,  et  se  trouve,  par  ce  mo^en,  tiré,  effilé  et 
écarté  de  l'ongle;  ensuite,  on  reprend  le  canif  pour 
dégager  l'ongle  de  plus  en  plus  comme  il  a  été  indi- 
qué à  la  première  séance,  et  l'on  recommence  cetle 
petite  opération  autant  de  fois  que  l'état  du  pied  le 
permet. 

Pour  la  troisième  séance,  on  suivra  les  mêm(\s 
préparatifs  indiques  ci-dessus.  Puis  si  l'ongle  a  at- 
teint assez  de  longueur  pour  être  pincé  entre  la  lame 
qui  le  gratte  en  dedans  et  le  pouce  de  la  main  qui 
appuie  sur  le  dessus,  on  le  pressera  fortement  entre  le 
pouce  et  la  lame,  tout  en  le  grattant  afin  que  l'ongle 
qui  se  trouve  aminci  d'une  part  et  forcé  de  l'autre, 
se  rebrousse  à  mesure  qu'il  pousse.  C'est  dans  ce  cas 
que  îe  canif  est  préférable  parce  que  sa  surface  quel- 
que peu  concave  fait  retourner  plus  facilement  le  bord 
de  l'ongle  en  dehors. 

Maintenant  nous  allons  proposer  un  petit  appareil 
§D  cas  que  les  moyens  ci-dessus  ne  suffisent  pas  : 
On  prendra  un  doigtier  en  étoffe  qui  ait  une  certaine 
élasticité  et  en  même  temps  un  peu  de  résistance, 
dans  le  genre  d'un  drap  mince  et  serré.  Ce  doigliei- 
sera  assez  ajusté  pour  qu'il  presse  le  doigt  de  toutes 
parK  jusqu'au-dessus  de  la  première  arlicuhtion. 
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Dans  cette  position,  ou  tiendra  fixe  le  haut  du  doî^- 
tkv  d'une  niain ,  et  deTautre  on  fera  «glisser  en  tour- 
nant le  bas  de  ce  doigtier  pour  lui  imprimer  une 
torsion.  Puis  avec  une  petite  tresse  de  laine  que 
Ton  aura  eu  soin  d'attacher  vers  le  haut  du  doigtier, 
oa  soutiendra  cette  torsion  en  faisant  deux  ou  troîS 
lours  de  tresse  sur  le  haut  du  doigtier,  et  Ion  n'aura 
plus  qu'à  arrêter  le  bout  de  la  tresse  en  ta  fourrant 
.sous  les  premiers  tours  et  en  évitant  le  moindre  pli 
(jui  viendrait  gêner  le  cours  de  la  marche. 

On  reconnaîtra  l'importance  de  cette  torsion  du 
doigtier  lorsque  le  bout  se  trouvant  petit  à  petit  tiré 
oi)!iquement  par  le  mouvement  de  la  marche,  fera  que 
chaque  pas  qui  venait  presser  la  chair  sur  l'ongle  l'en 
(  cartera,  au  contraire,  et  elle  ne  sera  plus  en  danger 
d'être  déchirée  ;  nous  n'aurons  plus  ensuite  qu'à  faire 
de  ce  doigtier  comme  Ton  fait  d'une  montre  qui  a  be- 
soin d'être  remontée.  Lorsque  la  torsion  sera  déten- 
due, nous  ferons  de  nouveau  glisser  le  doigtier  en 
en  faisant  tourner  le  bout  pour  le  remettre  dans  sa 
première  position. 

La  pression  établie  sur  le  doigt  contribue  pour 
une  bonne  part  à  détruire  la  cause  qui  fait  que 
les  ongles  rentrent  dans  les  chairs,  car  le  sang  étant 
chassé  par  l'effet  de  cette  pression,  la  chair  a  moins  de 
nourriture;  son  volume  devient  moins  considérable, 
et  elle  n'est  plus  en  danger  de  s'étendre  jusque  par 
dessus  l'ongle.  En  nous  tenant  un  doigt,  en  nous 
pressant  la  peau,  nous  avons  été  mille  fois  à  même  de 
nous  rendre  compte  à  l'instant  de  la  rapidité  avec  la- 
quelle la  pression  faisait  fuir  le  sang  qui  avait  animé 
cette  peau  ;  car  à  peine  la  pression  établie,  nous 
avouK  pu  voir  la  peau  de  rouge  qu'elle  était  devenir 
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blauche.  Seulement  celte  pression  doit  être  assez 
modérée  pour  ne  pas  retenir  le  sang  veineux  qui 
voudrait  former  congestion. 

Nous  avons  encore  à  prévoir  le  cas  où  ce  dernier 
moyen  ne  serait  pas  assez  puissant  contre  un  ongle 
qui  serait  très  recourbé.  S'il  en  était  ainsi,  la  pression 
du  doigtier  augmenterait  le  mal.  Nous  parerons  à  ce 
danger  en  plaçant  entre  la  chair  et  l'ongle  le  moin- 
dre des  appareils  :  un  petit  morceau  de  baleine 
taillé  en  forme  de  croissant  dont  l'intérieur  sera 
aminci  à  peu  près  comme  une  lame  de  canif  et  aussi 
il  sera  cintré  et  s'accordera  autant  que  possible 
avec  le  contour  de  l'ongle.  Lorsque  ledit  appareil 
sera  placé  et  soutenu  à  chaque  bout  par  un  petit 
fil  de  lame  attaché  au  doigt,  on  pourra  marcher  en 
toute  assurance,  et  le  contact  douloureux  de  Pongle 
^avec  la  chair  ne  viendra  plus  faire  désespérer  de  la 
guérison. 

Après  avoir  terminé  notre  petite  cure,  si  nous  no 
voulons  pas  être  exposés  à  retomber  dans  le  même 
inconvénient»  nous  adopterons  les  marches  par 
jetés  rétrogrades  (pag.  18),  de  préférence  à  toute 
autre. 

Nous  aurions  pu  abréger  le  détail  sur  les  soins  à 
apporter  aux  pieds;  mais  voulant  faire  de  la  mar- 
che une  des  principales  satisfactions  de  la  vie,  nous 
ne  saurions  trop  apporter  de  soin  à  sa  base  fonda- 
mentale. D'ailleurs,  chacun  a  pu  apprécier  plus  ou 
moins  les  heureux  effets  de  la  marche  sur  la  santé, 
car  nous  savons  que  les  personnes  qui  marchent  fré- 
ijucmment  sont  moins  sujettes  aux  maladies. 

Si  nous  avons  traité   avec  un  peu  de  perséve- 
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rance  la  manière  de  gouverner  ses  pieds  et  com- 
bien le  résultat  pouvait  avoir  d  influence  sur  le 
corps,  nos  auteurs  dramatiques  se  sont  étendus 
plus  loin  que  nous  sur  ce  sujet  et  nous  ont  montré 
combien  ils  y  reconnaissaient  d'importance  puis- 
qu'ils ont  porté  son  influence  jusque  sur  l'es- 
prit; car  n'avons-nous  pas  vu  la  représentation 
sur  la  scène  d'une  pièce  intitulée:  les  Bottes  Jus- 
tes,  bottes  qu'un  certain  père  avait  mis  pour  faire 
petit  pied,  le  jour  de  l'entrevue  du  mariage  de  sa  fille 
et  dont  il  en  éprouve  une  telle  souffrance  qu'il  en  prit 
une  mauvaise  humeur  qui  fut  cause  que  le  mariage 
manqua;  mais  après  avoir  changé  de  bottes,  il  re- 
prit une  assez  grande  satisfaction  pour  la  communi- 
quer à  son  gendre  futur  et  remettre  tout  le  monde 
d'accord. 

Passons  aux  soins  à  donner  aux  mains,  soins  qui^ 
ont  aussi  leur  importance  ;  nous  commencerons  par 
leur  donner  de  la  chaleur  à  volonté  sans  être  assu- 
jettis à  les  approcher  du  feu. 
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CHAPITRE  II. 


nujL'  mains. 


Tout  le  monde  sait  qu'il  ne  faut  que  se  frotter  les 
mains  pour  y  attirer  la  chaleur;  mais  entre  mille 
mouvements  que  les  mains  peuvent  faire,  Tidée  ne 
se  porte  pas  toujours  sur  ceux  qui  produisent  le  plus 
de  chaleur,  causent  le  moins  de  fatiguent  et  froissent 
le  moins  Tépiderme.  Qu'on  nous  permette,  dans  ce 
but,  de  rappeler  ces  mouvements  aux  personnes  à 
qui  Us  glandes  occupations  font  oublier  les  choses 
le  plus  usitées. 

Nous  savons  que  la  plus  grande  paît  de  calorique 
de  la  main  est  dans  sa  partie  la   plus  creuse  lors- 

'  qu'elle  est  pliée;  aussi  c'est  là  que  nous  établirons 
notre  premier  frottement  en  appliquant  les  deux 
mains  Tune  sur  l'autre,  le  bout  des  doigts  en  regard 
de   la    saignée.    Dans   cette  direction ,  les    mains 

■  Nont  et  viennent  Jusque  sur  le  poignet,  autant 
que  la   largeur    du   bas    des    manches   pouna   le 


perinetUc.  Après  avoir  ainsi  monté  et  descendu,  en  &e 
hottanl  dans  le  sens  de  leur  longueur,  les  mains  font 
un  demi-tour  sur  elles-mêmes,  toujours  en  se  frottant 
dans  le  même  sens,  et  toujours  aussi  en  restant  ap- 
pli(iuécs  Tune  contre  l'autre ,  de  manière  à  ne  laisser 
ét'iiapper  que  le  moins  possible  de  calorique.  Après 
que  ce  demi-tour  de  rotation  sera  fait,  que  la  main  de 
dessus  se  trouvera  dessous,  on  les  fera  revenir  par 
le  môme  mouvement  sur  leur  demi-tour  pour  se  re- 
trouver à  leur  première  position.  Par  ce  mouve- 
ment de  rotation  des  mains,  les  dtîssus  des  doigts  se 
fournissent  chacun  à  leur  tour  d'une  part  du  ca- 
lorique dont  le  creux  des  mains  vient  de  faire  pro- 
vision, ce  qui  arrive  bien  à  propos  en  frottant  le  des- 
sus des  mains  avec  une  partie  de  la  peau  attendrie 
par  la  chaleur,  ne  pas  les  exposer  à  froisser  leur  épi- 
derme;  si  Ton  a  soin*  de  faire  porter  le  côté  des 
mains  contre  la  poitrine,  leur  va  et  vient  établira 
un  frottement  qui  leur  donnera  la  part  de  chaleur 
dont  elles  n'ont  pu  profiter  par  le  mouvement  ci- 
dessus. 

On  n'aura  de  plus,  pour  compléter  la  chaleur  des 
mains,  qu'à  ajouter  le  mouvement  qui  suit  : 

Lorsque  les  doigts  seront  arrivés  à  la  hauteur  du 
poignet,  la  mainl'entoure;  ils  pirouettent  dedans  l'au- 
tre main  qui  dans  ce  moment  ne  peut  rien  faire,  se 
ferme  pour  conserver  sa  chaleur  en  attendant  qu'elle 
puisse  en  faire  autant,  puis  elle  s'ouvre  pour  que 
celle  qui  entoure  le  poignet  puisse  descendre  en 
allant  et-  venant  jusqu'au  bout  du  petit  doigt, 
toujor.rs  en  pressant  et  en  frottant  jusqu'à  ce  que 
Toii  sente  que  l'autre  main  ait  besoin  de  faire  de 
mémo  ;  puis  pour  conserver  celle  chaleur  dont  les 


mains  seront  pourvues,  on  fera  par  intervalles  Vac- 
crochet  te  (pag.  25)  et  la  quadrette  (pag.  26).  Par 
ce  petit  moyen  ,  on  aura  toujours  à  sa  disposi- 
tion une  chaleur  bienfaisante  sans  être  assujetti 
aux  mille  inconvénients  auxquels  nous  expose  le 
feu. 

C'est  surtout  aux  militaires,  qui  sont  sujets  à  voya- 
ger malgré  la  rigueur  du  climat,  que  nous  recom- 
mandons le  petit  exercice  ci-dessus,  qui  peut  s'exé- 
cuter très  facilement  l'arme  au  bras.  Ceux  qui  ont 
assisté  à  la  translation  des  cendres  de  Napoléon 
dans  la  capitale,  ont  pu  juger  de  la  souffrance  que 
le  froid  aux  mains  peut  occasionner.  On  en  a  vu 
beaucoup  présents  à  cette  cérémonie  qui  ont  été 
contraints  de  laisser  subir  à  leur  habillemennt  l'in- 
fluence de  leurs  besoins  physiques,  faute  de  pouvoir 
se  servir  de  leurs  mains  ;  il  en  est  même  qui  sont 
morts  des  suites  de  ce  froid  rigoureux.  Si  des  con- 
séquences aussi  funestes  peuvent  se  produire  dans 
une  capitale  où  Ton  est  peu  sujet  à  être  exposé  aux 
privations,  nous  pouvous  apprécier  Ténormité  des 
souffrances  que  nos  militaires  ont  endurées  en  Russie 
dans  la  campagne  de  18 12  à  1813.  En  présence  de 
ces  considérations  malheureuses,  nous  sommes  for- 
cés de  reconnaître  qu'il  serait  urgent  d'établir  un 
exercice  pour  que  les  militaires  puissent  s'échauffer 
les  pieds  et  les  mains  à  volonté.  Si  cet  exercice  avait 
l'té  pratiqué  dans  nos  armées  de  Russie,  combien  de 
coups  de  fusils  auraient  été  tirés  de  plus  et  combien 
de  nos  braves  seraient  restés  de  moins  sur  le  champ  de 
bataille.  Par  ce  simple  exercice ,  ils  auraient  eu 
quelques  degrés  de  chaleur  de  plus  pour  les  aider 
u  chercher  la  nourriture  qui  leur  a  manquée,  cl  qui 
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sait  si  ce  faible  moyen  n'eut  pas  eu  quelque  influence 
sur  le  sort  de  nos  armes. 

Comme  le  militaire  ne  peut  pas  toujours  avoir 
Tarme  au  bras,  il  est  utile  pour  le  cas  où  il  la  porte 
sur  l'épaule,  de  choisir  un  mouvement  qui  donne  à 
la  main  qui  est  libre  assez  de  chaleur  pour  en  com- 
muniquer à  celle  qui  ne  peut  agir.  Pour  obtenir 
cette  chaleur,  la  main  se  placera  sous  Taisselle  du  bras 
qui  porte  le  fusil ,  en  poussant  vers  le  haut  le  bout 
des  doigts  comme  pour  soulager  Tcpaule  du  poids 
qu'elle  a  à  soutenir  ;  et  dans  cette  position,  elle  presse 
et  represse  la  partie  sur  laquelle  elle  pose.  Ce  mou- 
vement doit  s'accorder  avec  celui  du  bras  lorsqu'il 
balance  par  Faction  de  la  marche,  c'est-à-dire  que 
cette  pression  successive  de  la  main  doit  relever 
lorsque  le  bras  va  en  arrière  et  la  baisser  quand  il  se 
reporte  en  avant.  Par  ce  moyen,  le  bras  n'est  pas 
gêné  dans  son  balancement,  le  dessus  de  la  main  se 
trouve  toujours  frotté  avec  douceur,  tandis  que  le 
dedans  de  cette  main  ,  par  son  mouvement,  active 
son  centre  de  chaleur. 

Ce  mouvement  continu,  dont  Tactivité  s'établit 
selon  la  rapidité  de  la  marche,  aura  bientôt  fourni  à 
cette  main  assez  de  chaleur  pour  en  communiquer 
de  temps  en  temps  à  celle  qui  tient  le  fusil. 

11  est  quantité  de  personnes  qui  par  état  sout 
continuellement  exposées  à  la  rigueur  de  la  saison; 
nous  pourrions  citer,  par  exemple,  les  cochers  lors- 
qu'ils sont  sur  leur  siège,  ou  les  hommes  qui  tra- 
vaillent sur  les  ports  ;  s'ils  employaient  les  mouve- 
ments que  nous  venons  d'indiquer,  on  ne  les  verrait 
pas^se  fatiguer  par  ceux  qu'ils  appellent  se  battre  les 

flffUCS. 
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Nous  voyons  souvent  ceux  qui  s'occupeni  a  eiudes 
sérieuses,  négliger  des  choses  très  utiles  lorsqu'elles 
présentent  de  la  simplicité,  ^^ous  prendrons  la  li- 
berté, à  cette  occasion,  de  rappeler  à  nos  docteurs, 
quoiqu'ils  soient  plus  aptes  que  nous  à  diriger  la  cha- 
leur du  corps  humain,  que  nos  simples  exercices  ont 
une  certaine  importance  pour  ceux  qui  se  trouvent 
avoir  les  mains  froides  lorsqu'il  s'agit  de  tâter  le  pouls 
d'un  malade  ou  de  quelques  personnes  délicates  ou 
sensibles  aux  impressions  physiques.  Pour  parer  à 
cet  inconvénient,  on  n'a  pas  toujours  du  feu  sous  la 
main;  d'ailleurs  notre  moyen  offre  un  résultat  beau- 
coup plus  prompt  :  deux  ou  trois  mouvements  autour 
du  poignet  suffisent  pour  fournir  aux  doigts  la  cha- 
leur nécessaire  pour  leur  donner  la  finesse  du  tact 
dont  le  médecin  a  besoin,  et  il  ne  sera  pas  exposé  à 
cette  transition  subite  que  le  feu  aurait  fait  éprouver 
à  ses  doigts,  ce  qui  en  eût  durci  l'épiderme,  et  par 
conféquentémoussé  le  sens  du  toucher. 

Nos  coiffeurs,  nos  barbiers,  ne  devraient  par  né- 
gliger les  indications  ci-dessus;  au  moins  ils  ne  nous 
feraient  pas  éprouver  des  impressions  désagréa- 
bles lorsque  nous  nous  exposons  au  contact  de  leurs 
doigts. 

SOINS  A  DONNER  AUX  MAINS. 

Les  soins  à  donner  aux  mains  sont  une  coquetterie 
à  laquelle  bien  des  personnes  attachent  du  prix; 
et  elles  ont  raison ,  car  si  on  laisse  durcir  la  peau 
du  principal  organe  du  toucher,  ce  sens  devient 
nul. 

Lorsque  l'on  se  mot  en  contact  pour  \e  signe  dt;  in 
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bonne  foi,  la  douceur  de  la  main  ajoute  quelque 
chose  à  la  douceur  du  sentiment  dont  on  reçoit  la 
mutuelle  impression. 

Présenter  les  mains  devant  un  feu  trop  vif  lors- 
qu'elles sont  devenues  insensibles  par  l'effet  d'un 
grand  froid,  est  sans  doute  la  cause  la  plus  active  de 
la  détérioration  de  la  peau  ;  mais  il  est  une  autre 
cause  plus  influente,  en  ce  qu'elle  peut  se  reproduire 
fréquemment,  c'est  lorsque  la  sueur  se  porte  aux 
mains,  et  que  mille  occasions  peuvent  la  faire  ren- 
trer. Cet  effet  n'est  pas  seulement  nuisible  à  la  dou- 
ceur de  la  peau;  il  étend  son  influence  jusque  sur  la 
santé.  Nous  pouvons  en  juger  par  expérience;  car 
nous  nous  sommes  vus  plus  d'une  fois  assujettis  à  de 
petits  malaises  pour  avoir  laissé  nos  mains  sécher  et 
refroidir  subitement  par  un  courant  d'air  ;  et  après 
les  avoir  mises  dans  nos  poches  aussitôt  la  trans- 
piration rétablie ,  nous  éprouvâmes  du  soulage- 
ment. 

Soit  dans  l'hiver,  soit  dans  l'été,  si  l'on  veut  con- 
server la  douceur  des  mains,  on  doit  en  essorer  la 
moindre  humidité  :  dans  l'hiver,  ce  sera  pour  s'épar- 
gner ces  gerçures  causes  de  douleurs  et  de  détério- 
tion  de  la  peau,  et  dans  l'été  pour  éviter  que  la  pous- 
sière ne  vienne  la  durcir  en  s'attachant  à  son  épi- 
derme;  nous  aurons,  en  conséquence,  à  établir  les 
mouvements  qui  suivent: 

Les  mains  se  frotteront  avec  souplesse  dans 
toute  leur  longueur  en  pirouettant  de  droite  à 
gauche  chacune  à  son  tour  de  manière  que  le 
frottement  ait  lieu  aussi  bien  sur  le  dehors  que  sur 
le  dedans  des  mains,  ainsi  qu'entre  les  doigts.  Pour 
exécuter  ce  mouvement,  elles  doivent  conserver  un 
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abandon  naturel  (lui  les  fasse  vaciller  »ur  tous  les 
sens  afin  que  la  peau  ne  soit  pas  sujette  à  être  tirail- 
lée comme  il  arrive  quand  elle 'est  frottée  toujours 
dans  le  même  sens. 

Lorsque  les  mains  se  seront  frottées  durant  quel- 
ques secondes  par  le  mouvement  ci-dessus,  si  elles 
n'étaient  pas  assez  séchées,  on  pourrait  continuer 
de  cette  manière  :  les  mains  se  rappi  ochent  et  s'ap- 
pliquent naturellement  Tune  dessous  l'autre;  puis 
sans  se  quitter,  elles  frottent,  roulent  autour  Tune 
de  l'autre  par  le  moyen  qu'elles  s'ouvrent  et  se  fer- 
ment tandis  que  les  bras  montent,  descendent,  et  s'a- 
vancent vers  la  poitrine,  puis  s'en  éloignent  pour  éta- 
blir un  mouvement  circulaire  qui  aide  les  mains  à  se 
frotter  sur  tous  les  sens;  et  pour  ne  pas  les  exposer 
à  être  froissées  en  aucune  manière  par  la  continuité 
d'un  même  mouvement,  les  bras  devront  revenir 
sur  leur  tour  afin  d'agir  autant  dans  un  sens  que 
dans  un  autre.  Ce  mouvement  circulaire  est  le 
plus  doux  que  les  mains  puissent  produire  pour 
entretenir  la  souplesse  et  la  finesse  de  la  peau. 

Le  mouvement  ci-dessus  ainsi  que  celui  qui  le  pré- 
cède doivent  être  employés  alternativement  lorsqu'on 
se  lave  les  mains.  Usera  bon,  pour  bien  se  nettoyer  la 
peau,  de  se  servir  d'un  morceau  de  molleton  de  laine, 
et  pour  mieux  s'adoucir  les  mains ,  on  les  essuiera 
avec  du  velours  de  coton  à  côtes  par  son  endroit. 

Nous  pouvons  encore  ajouter  un  mouvement  pour 
le  cas  où  les  mains  seraient  restées  froides,  mar- 
brées par  l'effet  du  sang  qui  n'aurait  pas  repris  sa 
eirculalion  normale.  Ce  mouvement  est  la  frétillcUe 
mmpoKfe  (pag.  ^l),  qui  s'établit  en  prenant  d'un« 
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niaiii  le  bout  des  doigts,  de  Taulre  main  pour  re- 
monter ainsi  du  bout  de  la  main  jusqu'au  poignet, 
tantôt  du  côté  du  petit  doigt,  tantôt  du  côté  du  pouce. 
Ce  mouvement  de  la  frctillctte  aura  bientôt  facilité 
cette  circulation  du  sang  des  mains  et  rétabli  la 
régularité  de  leur  couleur  normale. 

POUR  RENDRE  LA  RLÂNCHEUR  AUX 

MAINS  ET  EN  FAIRE  PASSER 

LES  RIDES. 

On  peut  arriver  à  ce  double  résultat  de  rendre  lu 
blancheur  aux  mains  et  en  faire  passer  les  rides  par 
le  mouvement  que  nous  avons  indiqué  ci-dessus  pour 
faire  circuler  le  sang  des  mains,  c'est-à-dire  qu'en 
faisant  la  frétillette  rampante  suivant  cette  indica- 
tion, le  sang  sera  chassé  des  mains,  et  elles  repren- 
dront la  blancheur  qu'elles  ont  oïdinairement  dans 
l'état  de  calme;  mais  pour  que  cette  blancheur 
ne  soit  pas  comme  l'éclair  qui  paraît  et  disparaît,  on 
aura  à  conduire  \di  frétillette  rampante  ^q  la  manière 
qui  suit  : 

La  main,  en  remontant,  rebondit  et  presse  d'abord 
très  légèrement  en  effleurant  à  peine  l'épiderme; 
puis  on  force  de  plus  en  plus  ses  mouvements 
pour  les  ralentir  ensuite  progressivement  et  finir 
par  se  fixer  un  certain  espace  de  temps  sur  chaque 
doigt  à  son  tour.  Tout  le  temps  que  la  main  tient 
chaque  doigt,  sa  pression  doit  être  douce  et  aussi 
être  entretenue  par  de  très  petits  mouvements  de  ti- 
tillation. 

C«  dernier  mouvement  que  nous  pouvons  corn- 
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prendre  dans  la  refoulette  (pag.  44),  est  destiné  aux 
rides  de  la  main.  La  peau  se  trouvant  ainsi  remuée, 
pressée  tandis  que  le  sang  en  est  chassé,  se  pétrit 
pour  ainsi  dire,  le  trop  d'ampleur  qui  forme  la 
ride  rentre  petit  à  petit,  et  si  l'on  évite,  après  cette 
petite  opération,  les  causes  qui  peuvent  tirer  la  peau, 
ee  ne  sera  plus  qu'une  question  de  temps  pour  qu'à 
la  blancheur  des  mains,  ou  ajoute  le  résultat  d'en 
rendre  la  peau  douce  et  unie. 

Cette  petite  manipulation  de  la  peau  peut  se  faire 
très  fréquemment  avec  beaucoup  de  facilite  ;  car  si 
l'on  peut  se  presser  les  doigts  comme  il  a  été  dit  en 
marchant,  en  parlant,  il  ne  s'agit  plus  que  d'en  pren- 
dre l'habitude.  Cette  habitude  peut  avoir  plus  d'une 
utilité  ;  car  nous  voyons  des  personnes  impatientes 
qui  pour  mettre  leurs  gants  se  froissent  la  peau  par 
des  mouvements  forcés,  au  lieu  que  par  le  moyen 
ci-dessus,  elles  mettraient  leurs  gants  avec  beau- 
coup plus  de  patience  en  pensant  qu'elles  travaillent 
à  s'embellir  les  mains. 

Ce  moyen  peut  être  d'un  grand  secours  aux  per- 
sonnes qui  pour  soutenir  leur  maintien  ont  besoin 
d'un  appui  ou  de  faire  un  mouvement  quelconque; 
mais  souvent  le  plus  difficile  est  d'en  trouver  un 
convenable  et  qui  occupe  assez  l'esprit  pour  remplir 
ces  moments  de  vide  qui  donnent  tant  d'incertitude 
dans  l'aplomb.  Nous  avons  vu  des  individus,  par  ce 
grand  besoin  de  mouvements,  se  détériorer  les  mains 
en  se  rongeant  petit  à  petit  les  ongles. 

Nous  ajouterons  pour  entretenir  la  beauté  des 
mains  un  petit  exercice  que  nous  nommerons  la  mow- 
linettp. 
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LA  MOULINETTE. 

Tout  le  monde  à  peu  près  a  exécuté  les  mouve- 
ments de  la  moulinette  sans  mettre  aucune  impor- 
tance dans  leur  application  ;  il  est  même  beaucoup  de 
gens  qui  les  ont  fait  par  pure  curiosité  de  \oir  leurs 
mains  blanchir  à  vue  d'oeil. 

Voici  le  détail  des  mouvements  d'usage  pour  faire 
la  moulinette  et  de  ceux  qui  doivent  la  compléter  : 
11  faut  élever  les  mains  verticalement  au-dessus  de 
la  tête,  puis  les  faire  pirouetter  de  droite  à  gauche, 
de  sorte  que  pendant  quelques  secondes,  elles  ail- 
lent et  reviennent  sur  leur  tour,  ce  qui  suffit  ordi- 
nairement pour  faire  que  les  mains  de  rouges  qu'elles 
étaient  deviennent  blanches. 

Pour  les  cas  où  les  mains  sont  tellement  gonflées 
qu'il  devient  impossible  de  les  entrer  dans  les  gants, 
nous  ajouterons  aux  mouvements  ci-dessus  ceux  qui 
suivent  : 

Quand  les  mains  ont  fait  leur  pirouettement,  pour 
composer  la  première  partie  de  la  moulinette ,  les 
avants-bras  se  jettent,  tour  à  tour  par  un  mouve- 
ment balancé,  arrondi,  pardessus  et  par  dessous  l'un 
de  l'autre ,  et  tombent  en  sautoir  en  faisant  frap- 
per légèrement  le  bras  du  dedans  sur  celui  du  de- 
hors, à  peu  près  de  même  qu'on  les  fait  agir  quand 
Ton  fait  semblant  de  jeter  de  la  poudre  aux  yeux. 
En  exécutant  ainsi  pendant  peu  d'instants  la  mou- 
linette au  complet ,  le  sang  sera  éloigné  des 
mains  ;  elles  seront  par  conséquent  dégonflées,  ra- 
fraîchies,  et   l'on  pourra  conserver  leur  blancheur 


—  275  — 

si  on  leur  fait  subir  une  légère  pression  en  les  four- 
rant dans  des  gants  justes.  La  moulinette  à  l'occasion 
exemptera  de  cette  petite  contrariété  que  donne  la 
crainte  de  déchirer  ses  gants. 

Pour  varier  la  moulinette,  on  pourra  ,  lorsque  les 
mains  seront  au-dessus  de  la  tête,  les  frotter  Tune 
contre  l'autre  suivant  leur  longueur,  comme  il  a  été 
dit  plus  haut;  seulement  après  qu'elles  se  sont 
frottées  dessus  et  dessous  par  un  mouvement  d'a- 
bandon, chaque  main  à  son  tour  se  laisse  aller  sur 
l'autre  afin  de  terminer  par  un  frottement  très  doux 
qui  parte  du  bout  des  doigts  à  la  saignée. 

Ce  petit  exercice  de  la  moulinette  qui  élève  les 
mains,  les  agite,  en  éloigne  le  sang  et  leur  donne 
la  blancheur,  nous  montre  le  résultat  d'un  effet  phy- 
siologique des  mains,  car  le  sang  veineux  qui  est 
le  plus  lourd  et  le  plus  noir,  s'en  éloigne  avec 
d'autant  plus  de  rapidité,  que  les  bras  étant  éle- 
vés, ce  sang  veineux  se  trouve  descendre  dans  le 
sens  de  sa  circulation,  tandis  que  le  frottement 
retient  le  sang  artériel  qui  est  plus  subtil  et  qui  est 
aussi  celui  qui  répand  sur  la  peau  le  plus  bel  in- 
carnat, si  bien  que  la  belle  couleur  de  ce  sang  ve- 
nant s'ajouter  à  la  blancheur  de  la  peau,  fait  que  si 
l'on  observe  la  blancheur  de  la  main,  on  peut  aussi 
en  admirer  la  fraîcheur. 

Cette  manière  de  frotter  les  mains  en  remontant 
semble  nous  être  indiquée  par  la  nature  pour  aider 
la  circulation  du  sang  qui  a  moins  de  force;  car  en 
frottant  suivant  le  courant  du  sang  veineux,  l'effet 
sensitif  est  plus  agréable.  Aussi  devons -nous  le  plus 
possibles  les  froUcr  dans  ce  sens  et  de  sorte  qu'elle 
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s'adoutissent  et  se  blanchissent  mutuellement  par 
le  moyen  qu'elles  glisseront  Tune  sur  l'autre  du  bout 
des  doigts  au-dessus  du  poignet,  et  qu'elles  se  lève- 
ront et  se  baisseront  par  un  mouvement  balancé 
qui  fasse  que  les  bouts  des  doigts  se  touchent  étant  en 
haut,  et  qu'arrivés  en  bas,  ils  aient  glissés  jusque 
sur  le  poignet.  Ce  mouvement  acquerra  encore  plus 
de  douceur  si  on  le  rend  frétillant. 

Lorsque  Ton  claque  des  mains  pour  applaudir,  on 
devrait  toujours  les  élever;  car  ce  mouvement  pro- 
duit sur  les  bras  à  peu  près  l'efïet  de  la  moulinettt 
quand  on  Texécute  fortement.  Cetefîet,  faisant  acti- 
ver la  circulation  du  sang  des  bras  suivant  qu'on  let 
élève  en  les  agitant ,  contribue  pour  quelque  chose 
à  donner  une  disposition  plus  ou  moins  agréable  ; 
aussi  serait-il  rationel ,  (}uand  on  claque  des  main; 
pour  applaudir,  d'élever  les  bras  en  proportion  de  le 
marque  d'approbation  que  l'on  veut  donner  au  sujet. 
Ce  serait  un  signe  à  ajouter  à  celui  du  claquemen' 
des  mains  qui  souvent  n'est  rendu  qu'en  proportioi 
de  leur  largeur;  et  d'ailleurs  si  cette  élévation  asor 
influence  sur  nos  dispositions,  lorsque  nous  vou- 
drions améliorer  nos  dispositions,  nous  élèverions  da- 
vantage les  bras  pour  les  mettre  en  l'apport  avec  l'é 
lévation  du  sujet. 

POUR  SE  PRÉSERVER 
DES  ENGELURES. 

Les  moyens  que  nous  venons  de  donner  pourfain 
circuler  le  sang  aux  mains  de  manière  à  leur  rendre  I< 
blancheur  et  la  douceur  de  la  peau,  ces  moyens  son. 
à  peu  prèi  ?^\^^Ç\'è<i\^\^  pour  préserver  des  engelures  ;  cai 
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Si  nous  étuilions  la  cause  de  ce  mal,  nous  voyons 
.qu'elle  provient  de  la  transition  subite  de  tempéra- 
;ture,  de  riiumidité  qui  rentre  dans  la  peau;  et  par 
[suite  de  ces  impressions,  la  peau  perd  de  son  élasti- 
;cité,  le  sang  y  circule  avec  difficulté  et  forme  bien- 
1  tôt  CCS  petites  congestions  qui  produisent  des  en- 
gelures, pour  peu  que  le  sang  ait  quelques  principes 
i  d'acre té. 

"^ous  nuYons  donCy  pow  nous  préserver  des  enge^ 
\  lures  aux  mains,  à  éviter  lorsqu'elles  sont  froides  de 
j  les  approcher  du  feu,  de    leur  donner  autant  que 
,  possible  une  chaleur  naturelle  et  régulière  en  sui- 
vant les  indications  que  nous  avons  données  plus 
haut,  ainsi  que  pour  éloigner  le  sang  des  mains  qui 
est  un  point  essentiel  pour  éviter  les  engelures.  Dans 
ce  cas,  le  mouvement  que  l'on  doit  faire  de  préfé- 
I  rencctst  \3l  fréti licite  telle  que  nous  l'avons  indiquée 
I  pour  dure  passer  les  rides  des  mains,  sans  oublier  de 
les  frutter,  de  manière  à  en  faire  éloigner  le  sang. 

Afin  de  ne  pas  laisser  tomber  le  sang  dans  les 
mains,  on  doit  éviter  de  les  laisser  pendre,  et  les  sou- 
tenir, de  même  que  pour  affermir  son  maintien; 
c'est-à-dire  de  les  occuper  continuellement,  tantôt 
par  la  frétilleftc  (pag.  51),  tanlôt  en  poussant  les 
doigts  le>  uns  dans  les  autres  comme  pour  faire  la 
croisette  (pag.  20),  ou  ç.\\Qo\'QVaccrochette  (pag.  25), 
la  quadrette  (p.  26),  ainsi  que  la  moulinette  (p.  272). 

Quant  aux  pieds,  étant  peu  sujets  à  être  exposés  à 
l'air,  ils  sont  rarement  attaqués  par  les  engelures, 
aus^  tout  détail  Jevic  nt  inutile  ;  on  n'aura  qu'à  choi- 
sir entre  les  moyens  qui  précèdent  ceux  ({ui  peuvent 
s'approprier  aux  pieds. 
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Maintenant,  il  ne  nous  reste  plus  à  parler  qut 
Oe  la  principale  extrémité  du  corps,  celle  qui  gou- 
verne les  autres,  ce  qui  fera  le  sujet  du  chapitre 
suivant. 
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CHAPITRE    III. 


fii^ins  à  ftonnc»*  à  tn  téie» 


Les  soins  que  l'on  doit  donner  à  la  tête  en  étant 
do  société,  sont  sans  contredit  des  soins  moraux; 
mais  ici,  n'ayant  à  nous  entretenir  que  des  soins 
matériels,  nous  ne  parlerons  que  de  l'influence  que 
peut  avoir  sur  le  corps  dans  son  entier  la  manière  de 
gouverner  le  courant  de  chaleur  et  de  transpiration, 
ainsi  que  les  principales  fonctions  de  cette  partie  im- 
portante, en  y  comprenant  la  respiration  et  la  voix. 
Nous  commencerons  par  les  différentes  manières  de 
respjrer. 

RESPIRATION  BUCCALE. 

La  respiration  buccale  est  la  manière  habituelle  de 
respirer,  lors([ue  cette  fonction  se  fait  par  la  bouche 
seulement.  On  ne  doit  respirer  ainsi  qu'étant  en  état 
de  calme  et  lorsque  la  bouche  est  dans  toute  sa  pu- 
relé,  à  moins  qu'on  n'y  soit  contraint  accidentelle- 
ment par  l'obstruction  du  conduit  nasal. 

20 
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RESPIRATION  NASALE. 

On  ne  doit  respirer  habituellement  que  \n\v  le 
ne/,  quand  le  corps  est  dans  son  état  normal  ;  c'est 
surtout  lorsqu'il  est  dans  un  certain  de^ré  d'action 
qu'il  est  utile  de  respirer  par  le  nez  seulement. 

RESPIRATION  NASA-BUCCALE. 

Cette  respiration,  qui  fait  prendre  Tair  par  le  nez 
pour  le  rendre  par  la  bouche,  doit  être  employée  dan? 
les  cas  où  il  est  utile  que  le  nez  ne  reçoive  que  de  Pair 
frais  et  pour  éviter  que  cet  air  ne  soit  pas  vicié  en 
arrivant  aux  poumons  après  avoir  passé  par  la  bou- 
che lorsqu'elle  n'est  pas  dans  un  état  complet  de 
pureté. 

RESPIRATION  BUCC A-NASALE. 

Cette  manière  de  respirer,  qui  fait  prendre  l'air 
par  la  bouche  et  le  fait  rendre  par  le  nez,  ne  doit 
être  pratiquée  que  dans  les  cas  urgents,  comme  il  a 
été  dit  ci-dessus  pour  la  bouche  seulement. 

RESPIRATION  BALANCÉE. 

La  respiration  balancée  s'établit  de  celte  manière  : 
On  aspire  de  préférence  par  le  nez  la  quantité  d'air 
que  l'on  prend  naturellement,  mais  la  seule  diffé- 
rence est  que  cette  aspiration  se  fait  par  un  mou- 
vement balancé  en  deux  ou  trois  temps,  et  que  l'on 
doit  faire  de  même  pour  r-endre  l'air  par  la  bouche, 
on  presse  les  lèvres  afin  que  cet  air  s'échappe  par 
é)f»sticilé. 
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\     Les  mouvements  de  celte  manière   de   respirer 

'  doivent  s'accorder  avec  ceux  de  la  marche,  et  de 

plus  doivent  i  ecevoir  de  temps  en  temps  un  nouvel 

essor  en  faisant  le  tow  d'épaule  (pag.  29)  à  la  suite 

'de  l'aspiration . 

La  respiration  balancée,  qui  épargne  h  la  poitrine 
beaucoup  de  fatigue,  fortifie  le  jeu  des  poumons 
tout  en  les  aidant  à  se  dilater. 

I  Cette  manière  de  respirer  est  à  peu  près  celle  que 
nous  exécutons  naturellement  à  la  suite  d'une  agi- 
tation sentimentale,  lorsque  pour  trouver  du  soula- 
gement nous  poussons  un  soupir;  aussi  profiterons- 
nous  complètement  des  bienfaits  de  la  respiration 
balancée,  si  en  aspirant  nous  élevons  les  épaules  et 
que  l'expiration  se  lasse  par  une  espèce  d'abandon, 

RESPIRATION  PROGRESSIVE. 

Pour  cette  manière  de  respirer,  on  aura  à  suivre 
I  les  principes  de  celle  ci-dessus,  seulement  on  aspi- 
rera le  plus  possible  d'air  et  on  ne  le  rendra  que  pro- 
gressivement, c'est-à-dire  qu'on  pressera  les  lèvres 
davantage  pour  ne  laisser  échapper  à  la  première 
expiration  qu'une  très  petite  quantité  d'air,  et  poussée 
en  un  seul  temps,  puis  à  la  seconde  aspiration  en  deux 
temps,  et  enfin  à  la  troisième  en  trois  temps,  ce  qui 
doit  ramener  dans  les  conditions  de  la  respiration 
balancée  que  l'on  exécute  pendant  quelques  ins- 
tants pour  recommencer  \di  progressive ,  q\  dànû  d^Q 
suite.  Le /owr  rfV)>flw/e  (pag.  29)  doit  prolonger  i'as- 
'  piration,  de  même  que  pour  la  i^espiration  balancée ^ 
mais  il  doit  se  faire  plus  fréquemment. 
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RESPIRATION  PROLONGÉE. 

Pour  celle-ci,  on  suivra  les  principes  de  la  rw- 
piration  progressive  en  faisant  suivre  chaque  aspi- 
ration des  mouvements  ci-après  :  Lorsque  les  épau- 
les s'élèveront,  le  corps  se  soulèvera,  il  les  suivra 
aussi  lorsqu'elles  s'abaisseront;  en  outre,  le  mi- 
lieu du  corps  se  portera  de  droite  à  gauche, 
en  suivant  les  temps  de  laspiralion,  tandis  que 
le  haut  du  corps  se  portera  à  l'opposé  afin  d'établir 
un  balancement  auquel  on  doit  donner  une  impres- 
sion circulaire. 

La  respiration  prolongée  étant  destinée  à  faire  pé- 
nétrer dans  les  poumons  le  plus  d'air  possible  pour 
leur  donner  de  l'extension  et  les  purifier,  on  ne  doit 
pratiquer  cette  manière  de  respirer  que  dans  un 
lieu  où  l'air  est  pur,  et  faire  suivre  cet  exercice  d'une 
nourriture  saine. 

RÈGLES  GÉNÉRALES  POUR  LA 
RESPIRATION. 

De  même  que  pour  nos  marches  et  nos  différents 
exercices,  quand  nous  voulons  nous  épargner  la  fa- 
tigue en  respirant  par  les  diverses  manières  ci -des 
sus,  nous  devons  agir  d'abord  avec  modération  pouj 
en  augmenter  la  force  progressivement,  except' 
dans  le  cas  où  nous  voulons  faire  de  la  respiration 
progressive  ou  prolongée,  un  contre-choc  (pag.  39) 
alors  il  faudra  faire  l'opposé  de  l'indication  ci-des 
sus,  c'est-à-dire  qu'au  moment  où  nous  reeevon 
un«  impression  fâcheuse  ,  nous  devons  aspirer  t#u 
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u  coup  avec  force  pour  diminuer  petit  à  pttil  cotte 
lorce  à  chaque  aspiration ,  de  manière  que  le  corps, 
étant  soutenu  par  la  force  de  Pair,  éprouve  une  autre 

,  impression  qui  prolonge  celle  qui  vient  de  l'impres- 
sionner péniblement,  et  par  conséquent  adoucisse 

.  l'effet  de  cette  dernière. 

POUR  SE  DÉSALTÉRER  SANS  BOIRE. 

I  On  sait  que  la  cause  de  l'altération  provient  de  ce 
'  que  les  glandes  salivaires  ne  fonctionnent  plus. 
Ordinairement  pour  exciter  cette  fonction  on  se  met 
sous  la  langue  un  morceau  de  cristal,  ou  tout  sim- 
plement un  caillou,  ou  même  un  fétu  de  paille.  Il  ar- 
I  rive  quelquefois  que  Ton  se  trouve  dans  une  dispo- 
sition telle,  qu'il  suffit  de  remuer  le  dessous  de  la 
lanuue  pour  y  faire  venir  la  salive;  mais  ces  diverses 
manières  de  se  désaitorer  par  excitation  viennent 
bien  mal  à  propos  pour  calmer  l'altération,  qui  ordi- 
nairement vient  à  la  suite  d'une  agitation. 

Par  nos  différentes  manières  de  respirer,  nous 
avons  le  moyen  de  nous  désaltérer  sans  être  exposés 
aux  incouvenien.s  ci-dessus;  car  en  faisant  la  res  - 
ptration jjroyrcssiuc  ou  balancée,  plus  l'on  e^t  excité 
par  l'action  de  la  marche,  plus  la  fonction  des  glan- 
des salivaires  est  acti\é,  sans  pour  cela  éprouver  la 
moin  iro  irritation.  11  n'est  pas  étonnant  que  cet 
effet  se  produise  ainsi  ;  car,  l'air  se  trouvant  refouK' 
8ur  ces  glandes,  agit  par  élasticité,  pénètre  dans  ses 
pores,  les  rafraîchit,  et  bientôt  elles  nous  fournissent 
une  salive  bienfaisante  qui  nous  désaltère  sans  nous 
irnl«r. 


POUR  SE  PURIFIER  LA.  BOUCHE. 

Par  les  différentes  manières  de  respirer  indiquées 
plus  haut,  il  est  facile  d'avoir  un  aperçu  du  moyen  à 
prendre  pour  se  purifier  la  bouche;  car  lorsque 
nous  pressons  les  lèvres  pour  rendre  la  respi- 
ration balancée  ou  pi^ogressive,  ou  prolongée,  l'air 
retenu  au  sortir  de  la  bouche  s'y  trouvant  refoulé, 
circule  dans  toutes  les  cavités  de  celle-ci,  et  par  ce 
moyen  la  purifie  en  emportant  les  molécules  étran- 
l^ères  qui  y  séjournaient,  au  lieu  que  par  la  respira- 
tion ordinaire,  Tairqui  passe  par  la  bouche  etforrae 
un  courant  modéré  coule  directement  des  lèvres 
à  rarrière-bouche  en  effleurant  à  peine  les  parois  les 
plus  éloignées  de  la  bouche. 

De  même  Ton  voit  un  fleuve  suivre  son  cours  à 
travers  les  eaux  d'un  lac,  il  semble  à  peine  mêler  ses 
eaux  aux  eaux  dormantes;  si  l'on  obstrue  l'embou- 
chure de  ce  fleuve,  on  le  voit  tourbillonner  et  rou- 
ler jusque  dans  les  dernières  cavités  de  ce  lac  et  ) 
vivifier  les  eaux  qui  y  croupissaient. 

Ces  différentes  manières  de  respirer  nous  donnen' 
l'avantage  de  pouvoir  nous  nettoyer,  nous  purifier  h 
bouche  sans  y  introduire  aucun  liquide,  aucune 
substance;  car  en  pressant  les  lèvres  pour  respirei 
comme  il  a  été  dit  et  faire  circuler  l'air  sur  toute: 
les  parois  de  la  bouche,  plus  la  sahve  sort  ei 
abondance  et  va  rouler  sur  les  parcelles  impures 
plus  elle  les  détache,  plus  elle  les  décompose  pa 
le  mordant  de  son  principe,  et  ces  impuretés  son 
expulsées  par  l'expectoration  que  l'on  peut  rendn 
aussi  abondante  que  l'on  veut. 

On  appréciera  combien  il  est  important  de  se  puri 


iier  la  bouche  lorsqu'on  en  sentira  le  besoin,  surtout 
par  le  moyen  de  la  respiration;  au  moins  on  ne 
craindra  pas  d'émousser  le  sens  du  goût,  qu'il  est  si 
nécessaire  de  conserver  intact,  si  nous  voulons  ap- 
précier par  ce  sens  ce  qui  peut  nous  être  salutaire. 
Ne  soyons  pas  sur  ce  point  inférieur  aux  animaux 
qui  d'ordinaire  conservent  leur  goût  assez  pur  pour 
sentir  la  nourriture  qui  convient  à  leur  corps. 

POUR  SE  PRÉSERVER  DES  MAUX 
DE  DENTS. 

Si  l'on  a  pratiqué  chaque  fois  qu'on  en  a  senti 
le  besoin  le  moyen  ci-dessus  pour  se  rafraîchir  la 
bouche,  on  sera  préservé  de  la  cause  qui  en  géné- 
ral produit  les  maux  de  dents;  surtout  si  l'on 
ajoute  à  ce  moyen  celui  de  se  frotter  les  gen- 
cives avec  du  linge  blanc  lorsqu'elles  sont  em- 
barrassées ,  mais  il  arrive  aussi  que  la  bouche 
la  plus  pure  peut  avoir  les  dents  attaquées  par 
une  transition  subite  du  chaud  au  froid  ou  même 
du  froid  au  chaud.  Si  on  laisse  à  cette  transition  le 
temps  de  produire  son  effet ,  ce  sera  comme  la 
secousse  que  l'on  n'aura  pas  prolongée  par  un 
^mouvement  pour  en  diminuer  progressivement 
l'impression;  elle  pourra  devenir  fâcheuse  en  cau- 
sant des  douleurs  et  quelquefois  la  perte  des  dents. 
Pour  parer  à  cette  impression  fâcheuse  que  le  con- 
tact de  l'air  nous  fera  éprouver,  nous  aurons  à 
presser  à  l'instant  même  les  lèvres  et  à  pousser  l'ha- 
leine dessus  pour  la  laisser  sortir  avec  difficulté. 
La  chaleur  cl  l'humidité  que  celte  action  portera 
sur  les  dents  qui  auront  éprouvé  ce  contact  fâcheux  , 


les  auront,  par  ce  second  effet, préservées  des  maux  qui 
auraient  pu  leur  survenir. 

Lorsque  nous  buvons  ou  trop  froid  ou  trop  chaud, 
la  douleur  qui  se  produit  sur  les  dents,  nous  avertit, 
ainsi  que  dans  le  cas  ci-dessus,  du  danger  qu'elles 
courent  ;  aussi  devons-nous  à  l'instant  presser  les 
lèvres,  pousser  l'haleine,  pour  nous  garantir  du  naal 
de  dents  qui  pourrait  survenir  à  la  suite  de  ces  ira- 
pressions. 

POUR  SE  GUÉRIR  DU  MAL  DE  DENTS 
ET  DE  LA  FLUXION. 

Le  moyen  ci-d€ssus  pourra  même  avoir  assez  de 
puissance  pour  faire  passer  des  douleurs  de  dents 
déjà  constituées;  mais  si  ces  douleurs  continuent, 
il  suffira  bien  souvent  pour  les  calmer  de  faire  venir 
la  salive  en  abondance  par  le  principe  de  la  respi' 
ration  progressive  (pag.  279). 

J'ai  été  particulièrement  convaincu  de  la  puis- 
sance de  ce  même  moyen  par  une  fluxion  bien  carac- 
térisée que  j'ai  pu  faire  passer  en  moins  de  deui 
Jours  sans  être  obligé  de  l'envelopper  comme  on  le 
fait  ordinairement  pour  y  conserver  la  chaleur  et 
ne  pas  l'exposer  à  Tair  ;  au  contraire,  je  cherchai 
à  ce  que  le  vent  soufflât  dessus,  ce  qui  activa  ma 
guérison,  moyennant  que  je  poussai  l'haleine  er 
proportion  de  la  force  du  vent  toujours  en  pressant 
les  lèvres  dans  cette  même  proportion  ;  je  pous- 
sai même  l'haleine  au-delà  de  cette  proportion,  de 
sorte  qu'il  y  ait  toujours  expulsion  de  salive ,  et  de 
temps  en  temps  par  la  frfkillette  (pag.  51),  je  ra- 
nimai le  courant  de  chaleur  de  la  partie  enflée,  si 
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jK'u  que  la  bouche  se  luUoya  et  que  la  fluxion  coula, 
JOUI*  ainsi  dire,  avec  cette  salive,  pour  ne  me  laisser 
ressentir  de  cette  nouvelle  espèce  de  traitement  que 
l'effet  agréable  que  l'on  éprouve  après  s'être  rincé 
!a  bouche. 

POUR  DONNER  DE  L'EXTENSION 
A  SA  VOIX. 

On  conçoit,  par  les  différentes  manières  de  respirer 
dont  nous  avons  donné  p!us  haut  le  détail,  qu'il  sera 
facile  de  donner  de  l'extention  à  sa  voix  ;  car  si  l'on 
exécute  fréquemment  la  respiration  prolongée,  les 
poumons  finiront  par  s'étendre;  ils  contiendront  par 
conséquent  plus  d'air.  Cet  air  mettra  plus  de  temps 
à  s'échapper,  et  lors  de  son  passage  sur  les  cordes 
vocales,  elles  vibreront  plus  longtemps. 

En  exerçant  ainsi  les  poumons,  nous  leur  don- 
uonb  plus  d'élasticité,  et  ils  se  prêteront  mieux  à  no- 
tre volonté  lorsque  nous  voudrons  leur  faire  conte- 
nir une  plus  grande  quantité  d'air.  Cet  eiVet  pour- 
rait se  reproduire  avec  une  musette  si  elle  était  eii 
caoutchouc  ;  pour  obtenir  un  son  plus  prolongé,  on 
n'aurait  qu'à  y  pousser  l'air  dedans  avec  plus  de  force, 
et  le  son  serait  prolongé  en  plus  de  ce  qu'on  aurait 
fait  prêter  le  caoutchouc. 

On  ne  doit  pas  craindre  d'exercer  les  poumons  ; 
car  il  en  est  de  cet  organe  comme  des  membres  et 
du  corps  dans  son  entier  :  en  évitant  toutefois  les 
excès  et  sans  négliger  de  prendre  une  nourriture 
saine  et  du  vin  généreux,  plus  les  poumons  travail- 
leront, plus  ils  prendront  de  dévcloppemerits,  et  plus 
il»  %ê  fortiHcront. 
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Les  indications  ci-dessus  pourront  surfirc  pon 
donner  de- l'étendue,  de  Tassurance  et  même  plu 
de  gravité  à  la  voix  ;  mais  pour  donner  de  la  gra 
vite  à  une  voix  très  aiguë,  nous  aurons  à  ajoute 
d'autres  mouvements  à  ceux  dont  nous  venons  d 
l'aire  mention. 

POUR  DONNER  UN  TON  GRAVE 
A  LA  VOIX  TROP  AIGUE. 

Les  moyens  qui  précèdent  ayant  fait  jouer  le  con 
diiit  de  la  voix  avec  plus  de  force,  c'est  un  pas  d 
fait  vers  ce  résultat  de  donner  un  ton  grave  à  l 
voix  trop  aiguë;  nous  compléterons  cet  exercice  pa 
les  mouvements  suivants  : 

Avant  de  faire  notre  exercice  vocal,  nous  au 
jons  soin  que  rien  ne  nous  presse  le  cou,  comme  i 
arrive  souvent  avec  la  cravate  pour  les  hommes 
et  pour  les  femmes  avec  le  collier  :  il  est  sur 
tout  contraire  à  la  voix  de  gêner  cette  partie  d 
cou  que  l'on  nomme  vulgairement  la  pomme  d'A 
dam,  et  scientifiquement,  le  larynx;  car  aussitc 
que  l'on  presse  cette  partie,  les  petits  organes  vibrant 
qu'elle  recèle  ne  sont  plus  aussi  sonores,  ce  don 
on  peut  se  rendre  compte  à  l'instant  en  se  serran 
le  cou  avec  une  étoffe  quelconque  ;  plus  l'on  près 
sera  sur  le  larynx,  plus  la  voix  deviendra  caver 
neuse.  Donc,  connaissant  la  cause  qui  rétrécit  le  con 
duit  de  la  voix,  et  celle  qui  le  dilate,  nous  pou  von 
parvenir  à  rendre  cette  voix  plus  grave. 

Pour  arriver  à  ce  résultat,  on  aura  à  se  prépare 
par  les  exercices  précédents  ;  puis  le  cou  complète 
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I  meut  dégagé,  on  s'y  prendra  de  celte  manière:  On 
aspirera  le  plus  d'air  possil)le,   ensuite  on  fermera 
d'arrière-bouelie,  pour  que  l'air  une  fois  entré  ne 
puisse  sortir  par  cette  voie,  puis  Ton  se  pressera  le 
nez  dans  toute   sa  longueur,  on  en  fermera,   au- 
tant que  possible,    l'oiiftce  iiilérieur  par  reflet  de 
la  volonté,  puis  Ton  poussera  Thaleine  par  secousse. 
Cet  air  se  trouvant  arrêté  à  son  issue,  aflluera  abon- 
damment à  sa  sortie  sur  la  partie  vocale,  pressera 
ses  parois  par  élasticité ,  et  si  Ton   répète  souvent 
cet  exercice,  on  obtiendra  le  résultat  qui  se  produit 
'sur  une  étoffe  que  l'on  tire  par  élasticité  :  on  finit  par 
l'étendre  sans  la  déchirer,   mais  avec  cette  diffé- 
rence  que  le  mouvement  affaiblit  Tétoffe  qui  n'est 
qu'im  corps  inerte,  tandis  que  le  mouvement,  lors- 
qu'il n'est  pas  fait  avec  excès  quand  il  agit  sur  un 
icorps  vivant,  le  fortifie.  D'ailleurs  n'avons-nous  pas 
[lie  ce  fait  mille  preuves  sur  nous-mêmes  :  la  peau 
|du  dehors  des  jointures  prend  de  Textension  et  de 
l'épaisseur  à  mesure  que  nous  la  faisons  travailler; 
en  faisant  agir  un  membre  plus  que  l'autre,  il  prend 
plus  d'étendue  et  plus  de  force  que  celui-ci.  L'or- 
|îïanc  si  délicat  de  la  vue  suit  même  ce  principe  gé- 
|iiéral  ;  car  nous  voyons  beaucoup  de  per^nnes  avoir 
lUn  tt'il  plus  grand  que  l'autre  et  dont  la  vision  est 
plus  forte  parce  que  celui-là  a  travaillé  davantage. 

C«s  principes  pour  fortifier  la  voix  pourraient 
devenir  nuisibles  si,  en  les  pratiquant,  nous  ne  por- 
itlons  essentiellement  notre  attention  à  ne  pas  fatiguer 
jla  poitrine. 
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POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER 
J.A    POITRINE    EN    CHANTANT,    Er 
DÉCLAMANT    ET    MÊME 
EN    PARLANT. 

Pour  ne  pas  se  fatiguer  la  poitrine,  on  devra 
chaque  fois  que  Ton  aura  à  produire  un  ton  sec  ( 
véhément,  presser  les  lèvres  vers  la  fin  de  IVxpirs 
lion  et  pousser  dessus  de  manière  que  cette  fin  d 
l'haleine  s'y  trouve  retenue  par  élasticité  après  qi 
le  son  a  été  produit  par  le  coup  de  gosier.  Par  ( 
moyen  ,  les  poumons  n'éprouveront  plus  cette  ira 
pression  fatigante  de  la  secousse  que  leur  donne  ( 
mouvement  subit  quand  ils  se  vident  tout  à  cou 
complètement. 

C'est  encore  ici  le  môme  effet  qui  se  produit  lor 
que  nous  adoucissons  une  secousse  en  la  prolongeai 
])ar  un  élan;  en  poussant  tout  à  coup  l'haleine,  l< 
parois  des  poumons  se  rapprochent  subitement,  < 
ils  éprouvent  Teffet  dangereux  du  corps  qui  tombe  • 
reste  sur  le  coup,  au  lieu  que  si  Thaleine  trouvei) 
appui  sur  les  lèvres,  les  poumons  continuent  lei 
jeu  d'élasticité  qui  leur  évite  la  fatigue,  de  même  qi 
le  corps  qui  se  relevé   de  son  choc  par  élasticit 

Par  ce  moyen,  l'orateur  ne  sera  pas  exposé,  comrr 
il  arrive  quelquefois,  après  avoir  épuisé  la  fon 
de  ses  poumons,  à  être  arrêté  au  milieu  de  sondii 
cours. 

En  poussant  ainsi  Thaleine  sur  les  lèvres  vers 
fin  du  ton  que  l'on  veut  donnera  sa  voix,  ce  ton  pre 
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ara  plus  de  force,  par  conséquent  frappera  davarî- 
lage  l'oreille  des  auditeurs,  et  Ton  éprouvera  moins 
de  fatigue. 

Peut-être  que  si  notre  premier  ténor,  Duprez,  à  sa 
méthode  de  pression  rétrograde  du  gosier,  eût  ajouté 
la  pression  des  lèvres  pour  prolonger  rélasticilé  des 
poumons;  peut-être,  disons-nous,  que  son  talent 
supérieur  pour  la  musique  vocale  auiait  encore 
le  pouvoir  de  nous  faire  éprouver  le  même  degré 
d  admiration. 

La  douceur  que  peut  produire  sur  l'élasticité  des 
poumons  la   pression  des  lèvres ,    ces   divers   ba- 
lancements des  bras  et  du  corps  que  Ton  peut  y 
ajouter  pour  adoucir  davantage  la  fatigue  de  la  poi- 
trine, nous  font  souhaiter  de  voir  nos  savants  pro- 
fesseurs instituer  une  école  spéciale  pour  les  gestes 
appropriés  à  la  conservation  de  la  poitrine,  en  même 
temps  que  pour  fortifier  et  ménager  la  voix.  Ces 
gestes  offriraient  sans  doute  plus  de  distraction  aux 
spectateurs  que  cette  tenue  fixe  qui  ne  peut  que  ia- 
!  tiguer  certains  chanteurs,   qui  nous  représentent 
I  plutôt  des  statues  instrumentales  que  des  artistes 
I  <k)nt  ies  talents  devraient  doubler  Texistence. 

Ces  principes  gymnastiques  pour  épargner  la  fa- 
\  figue   à  la  poitrine  sont  tellement  naturels  qu'ils 
I  paraissent  avoir  été  en  usage  dans  des  temps  recu- 
\  lés,  puisque  nous  voyons  les  Juifs  dans  leurs  céré- 
monies   religieuses    accompagner    leurs  prières  a 
haute  voix  de  gestes  qui  nous  paraissent  plus  ou 
moins  bizarres  parce  que  nous  ne  connaissons  pas 
l'oriLîine  do  leur  portée  ([ui  se  trouve  perdue  dans 
la  nuit  des  temps;  plus  tard,   cette  origine  n'a  pns 
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été  plus  connue,  puisqu\iu  sixième  siècle  l'on  a  créé 
des  préceptes  pour  donner  une  portée  à  ces  gestes, 
en  exprimant  qu'ils  devaient  accompagner  les  pa- 
roles du  priant,  afin  que  ses  membres  parlassent 
aussi  pour  donner  plus  de  ferveur  à  ses  prières.  La 
mesure  de  ces  gestes  n'étant  pas  prescrite,  ils  doi- 
vent suivre  la  disposition  individuelle ,  si  bien 
que  plus  la  prière  est  fervente,  plus  les  gestes  doi- 
vent être  prononcés. 

Les  prières  à  baute  voix  étant  celles  qui  fatiguent 
davantage  le  corps,  nous  devons  croire  quecbez  les 
Juifs,  si  des  gestes  prononcés  accompagnent  leurs 
prières,  c'est  qu'ils  ont  été  institués  originairement 
dans  l'intérêt  de  la  santé,  afin  de  mieux  rendra 
boramage  au  créateur  en  cbercbant  à  conservei 
avec  plus  de  soin  l'existence  qu'il  nous  a  donné; 
ce  qui  était  plus  facile  à  obtenir  par  ces  bommej 
primitifs,  vu  que  leurs  sens  devaient  être  plus  vifj 
que  les  nôtres,  et  que,  par  conséquent,  ils  pouvaient 
mieux  que  nous  profiter  de  cet  avertissement  de  If 
nature  qui  nous  fait  connaître  par  la  voie  des  senî 
ce  qui  convient  à  notre  conservation. 


0-ex 
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CHAPITRE  IV. 


PouÈ'  9'ép€ti*gi9eÈ*  ei  u%étÈ%e  se  fnire 
passa*  tes  fiouteuÈ's  ti'or'eiUes  ei  9i§ 
susdite. 


La  première  condition  pour  se  préserver  des 
douleurs  d'oreille  est  d'y  faire  l'application  des 
mouvements  hygiéniques  (pag.  39),  ainsi  que  l'on  doit 
robserver  principalement  pour  toutes  les  parties  du 
corps  qui  sont  exposées  au  contact  de  l'air. 

H  est  à  remarquer  que  l'oreille,  organe  de  l'ouïe, 
c^sens,  si  délicat,  si  précieux,  qui  contribue  pour 
une  grande  part  au  confortable  de  l'existence,  sur- 
tout dans  un  temps  où  le  goût  se  donne  à  la  mu- 
sique ;  il  est  à  remarquer  disons-nous,  que  cet  organe 
est  celui  dont  on  s'occupe  le  moins,  et  si  la  nature, 
pn  y  portant  de  petites  irritations,  ne  nous  avertis- 
^>ait  qu'il  est  utile  de  temps  en  temps  de  débarrasser 
e  conduit  auditif  des  matières  qui  l'obstruent,  sans 
i'ette  démangeaison  qui  force  à  y  porter  le  doigt,  il 
'*:t  des  personnes  qui  pourraient  ne  plus  entendre 
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qu'avec  difficulté  sans  se  douter  de  la  cause  de  cet 
inconvénient. 

Pour  entretenir  cette  sensibilité  exquise  de  la  par- 
tie interne  de  Toreille  qui  est  impressionnée  par  le 
son,  la  nature  a  eu  soin  de  former  un  liquide  dans  i 
lequel  cette  partie  trempe  continuellement,  et  de  plus 
elle  a  soin  que  ce  liquide  se  renouvelle  sans  cesse 
afm  d'entretenir  toujours  à  un  même  degré  la  déli- 
catesse de  ce  sens.  Souvent,  lorsque  ce  courant  cesse, 
nous  sommes  avertis,  par  des  douleurs  d'oreille,  que 
le  sens  de  l'ouïe  est  en  danger  de  perdre  de  sa  sen- 
sibilité. 

D'après  cet  indice  de  la  nature,  nous  voyons  que 
pour  conserver  le  sens  de  l'ouïe,  il  faut  avant  tout 
débarrasser  l'oreille  des  matières  qui  sont  expulsées 
de  son  intérieur,  et  qui  obstruent  son  conduit,  em- 
pêclient  le  son  d'y  pénétrer  et  empêcbent  aussi  ce  li- 
quide dont  nous  venons  de  parler  de  se  renouve- 
ler aussi  souvent  qu'il  est  nécessaire  à  cet  or- 
gane. 

On  devra,  après  les  premiers  soins  hygiéniques 
donnés  à  l'oreille,  en  tenir  le  conduit  toujours  libre 
en  le  curant  avec  l'auriculaire  ou  avec  avec  un  cure- 
oreille;  mais  en  employant  ce  dernier  surtout,  on 
devra  porter  son  attention,  en  le  retirant  du  conduit 
auditif,  à  le  faire  pirouetter  du  fond  à  l'orifice  afin 
que  ^i  la  bouc  d'oreille  qui  a  été  graltce  laisse  des 
aspérités  sur  les  parois  du  conduit,  elle  forme  un 
tracé  en  pas-vis  qui  facilite  la  circulation  de  l'air  qui 
tjansmet  le  son. 

l.a   tête,    par    un  mouvement  ciculaire,  suivra 
l'impulsion  donnée  au  cure-orcilIe,  afin  de  ne  pp 


être  exposé  à  ce  qu'il  presse  trop  fortement,  surtout 
sur  cette  partie  délicate  du  fond  de  l'oreille. 

Si  malgré  ce  dernier  soin  bien  observé,  ainsi  que 
les  mouvements  hygiéniques,  l'oreille  se  trouve  dans 
un  état  de  sécheresse,  on  aura  à  ajouter  les  mou- 
vements qui  suivent  : 

Le  creux  de  la  main  appliqué  sur  l'oreille  fera  la 
frétillette  treinbloiante  (p.  5i),  suivie  du  mani-pompe 
(pag.  42),  en  ayant  soin,  quand  l'on  exécute  ce  der- 
nier mouvement,  d'éviter  que  la  main,  en  se  posant 
sur  l'oreille,  la  bouche  tout  à  coup,  car  en  agi- 
sant  ainsi,  l'air  qui  se  refoule  subitement,  produit 
l'effet  d'un  grand  bruit  lorsqu'il  vient  frapper  sur  les 
parties  délicates  de  ce  sens,  l'ouïe  en  est  émoussé  et 
perd  de  sa  sensibilité.  On  devra  en  conséquence 
poser  la  main  sur  le  côté  pour  l'appuyer  ensuite 
progressivement  jusqu'à  ce  qu'elle  soit  en  plein  sur 
l'orifice  de  l'oreille,  puis  la  relever  aussi  rapidement 
qu'on  en  sentira  le  besoin. 

On  doit  adoucir  le  mouvement  du  mani-pompe  en 
tendant  à  le  rendre  circulaire,  surtout  lorsqu'il  est 
pratiqué  sur  l'oreille,  afin  ne  pas  fatiguer  cette  par- 
lie  si  sensible  au  refoulement  de  l'air;  et  pour 
varier  la  pression  qu'il  est  presque  impossible  d'évi- 
ter, la  main  pivotera  en  faisant  le  mani-pompe,  c'est- 
à-dire  que  les  doigts  se  poseront  d'abord  sur  la 
tempe,  puis  un  peu  plus  loin  jusqu'à  ce  qu'ils  soient 
arrivés  sur  le  cou,  pour  recommencer  de  même  le 
pivotement,  et  ainsi  de  suite.  Pour  que  les  doigts,  en 
frappant  sur  la  tête  pour  faire  relever  le  creux  de  la 
main  avec  subtilité,  ne  produisent  pas  un  choc  trop 
rude,  ils  tendront,  en  frappant,  à  faire  la  frétilleftCy 
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tout  en  glissant  et  en  tournant  de  même  que  pour 
faire  tourner  une  vrille  que  Ton  veut  retirer  d'un 
trou  qu'elle  a  percé. 

Si  roreille  a  été  bien  dégagée  ;  si  la  frétillette  a 
été  faite  avec  rapidité,  légèreté  et  persévérance;  si 
le  mani-pompe  a  été  bien  établi  et  conduit  avec 
douceur  ;  si  enfin  ces  mouvements  sont  bien  exé- 
cutés ,  ils  doivent  suffire  pour  entretenir  ce  sens 
dans  son  état  normal. 

Cependant  si  les  moyens  ci-dessus,  quoique  em- 
ployés à  propos,  rencontraient  quelque  résistance, 
nous  aurions  pour  fortifier  cet  exercice  auriculaire 
à  ajouter  le  mouvement  qui  suit. 

Tandis  que  le  mani-pompe  tire  en  dehors  la  circu- 
lation des  fluides  de  Voreille,  on  pousse  cette  circula- 
tion par  le  dedans  en  s'y  prenant  comme  il  a  été  dit 
pour  se  fortifier  la  voix,  c'est-à-dire  que  l'on  se  bou- 
che les  narines  et  que  l'on  ferme  l'arrière-bouche; 
puis  on  pousse  Thaleine  pour  la  faire  pénétrer  dans  le 
conduit  auditif,  qui  correspond  au-dessus  du  canal 
de  la  respiration,  ainsi  que  dans  ce  petit  conduit  que 
l'on  nomme  trompe  d'Eustache,  nom  de  Tauteur  qui 
en  a  découvert  les  fonctions. 

L'orifice  des  trompes  d'Eustache  est  tellement 
petite  qu'une  fois  l'air  introduit  dedans,  souvent  il 
arrive  qu'il  s'y  trouve  emprisonné,  et  par  la  pres- 
sion qu'il  produit,  ti'ouble  l'audition.  Dans  ce  cas, 
pour  que  cet  air  s'échappe,  nous  n'aurons  qu'un 
mouvement  à  faire  :  si  c'est  l'oreille  droite  que  nous 
voulons  dégager  de  cet  air,  la  main  gauche  en  fer- 
mant le  poing  se  posera  sur  la  tempe  droite,  le  petit 
doigt  s'ouvrira,  il  se  fourrera  dans  l'oreille,  et  le 
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poing  n'aura  plus  qu'à  s'agiter  de  bas  en  haut 
comme  pour  rouler  sur  la  tempe.  Ce  mouvement  du 
poing  qui  se  communi(jue  au  petit  doigt  et  de  celui-ci 
à  la  trompe  d'Eustache,  en  aura  bientôt  fait  ouvrir 
l'orifice,  et  Tairs't  n échappera  à  l'instant. 

Il  arrive  chez  quelques  personnes,  soit  par  cause 
accidentelle,  soit  par  conformation,  que  l'air  pousse 
sur  les  petites  trompes  sort  par  les  oreilles.  Dans  ce 
cas,  il  faut  y  fourrer  du  coton,  afin  que  cet  air  ne 
s'échappe  qu'avec  résistance. 

Remarquons  combien   les  mouvements  ci -dessus 
I  doivent  avoir  de  puissance  pour  combattre  les  cau- 
ses qui  produisent  les  douleurs  d'oreille.  Ces  dou- 
leurs proviennent  d'ordinaire  de  l'air  extérieur  qui 
vient  les  frapper  dans  le  moment  où  elles  sont  en 
transpiration:  les  pores  de  la  peau  se  ferment,  la 
;  sueur  rentre,  et  nous  connaissons  l'effet  corrosif  de 
'  la  sueur  rentrée.  Nos  mmwements  hygiéniques,  en  rou- 
vrant les  pores  de  la  peau,  nous  sauvent  de  ce  danger. 

D'aulre  part,  les  causes  les  plus  fréquentes  qui 
produisent  la  surdité  sont  celles  que  nous  venons 
d'éviter:  et  aussi  ces  grands  bruits  qui  viennent 
établir  une  pression  sur  les  parties  les  plus  délicates  de 
l'organe  de  l'ouïe,  y  refoulent  l'air  avec  trop  de  force, 
et  par  la  trop  grande  sensation  qu'elles  éprouvent, 
elles  deviennent  insensibles.  Le  mouvement  que 
nous  établissons  dans  le  gosier  vient  ici  à  propos,  en 
poussant  l'air  du  dedans  au  dehors,  faire  opposition 
i  celui  qui  vient  frapper  l'oreille  en  sens  contraire, 
3tde  plus  le  mani-pompe,  qui  soulève  les  chairs  qui 
uait  été  refoulées  par  la  pression  de  l'air,  lui  rend 
•ettc  élasticité  qui  fait  qu'elles  sont  sensibles  aux 


impressions  qu'elles  reçoivent.  Ainsi  nous  voyons, 
par  eet  aperçu  sur  roreille,  qu€  nous  devons  souvent 
nous  accuser  des  maux  qui  Tattaquent. 

Maintenant  si  la  surdité  résiste  aux  divers  mou- 
vements hygiéniques  que  nous  venons  d'indiquer;  si 
Ton  ne  peut  parvenir  à  ce  que  les  fluides  pénètrent 
assoz  les  tissus  organiques  de  l'oreille  pour  leur  don- 
ner réiasticité  nécessaire  au  jeu  de  leur  fonction, 
on  sera  obligé  daller  au-Jelà  des  nwuvements  pour 
trouver  le  moyen  d'attendrir  ces  tissus,  mais  sans 
sortir  pour  cela  des  moyens  simples  et  naturels,  car 
on  n'aura  à  faire  usage  que  de  la  vapeur  d'eau  don; 
nous  connaissons  tout  le  pouvoir  pour  pénétrer  les 
tissus  organiques  et  leur  rendre  Félasticité. 

Il  suffira  donc  d'avoir  l'oreille  au-dessus  dun  vase 
d'eau  que  Ton  aura  eu  soin  de  faire  chauffer  jusqu'au 
commencement  de  l'ébullition,  en  observant  de  prati- 
quer ce  petit  traitement  quand  la  nature  est  dans 
tron  état  de  reproduction,  c'est-à-dire  que  pour 
soumettre  l'oreille  à  cette  vapeur  d'eau,  on  devra 
choisir  le  moment  où  le  corps  est  dans  une  disposi- 
tion expulsive,  lorsque  les  fluides  arrivent  vers  la 
peau  et  en  ouvrent  les  pores. 

Si  par  les  moyens  ci-dessus  on  ne  parvient  pas  à 
rétablir  l'audition ,  c'est  qu'une  partie  de  son  or- 
gane est  complètement  insensible;  alors  il  serait 
inutile  d'emploj^er  aucuns  médicaments  qui  ne  pour- 
raient que  faire  courii  le  risque  d'empirer  le  mal  en 
détériorant  les  parties  avoisinantes  de  celle  que  l'on 
voudrait  traiter,  tandis  que  par  nos  moyens,  quelqu' 
persévérance  qu'on  y  mette,  on  n'aura  à  craindre  av 
«un  accident. 
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CHAPITRE   V. 


Pou»*  consefveÈ*  ta  pureté  Ue  Vodoi'ut 
et  pou»*  évite»*  ou  ftU»*e  passe»*  te 
rt»u»»ie  fte  cerveau. 


POUR    CONSERVER    LA    PURETÉ 
DE  L'ODORAT. 


Généralement  on  ne  porte  pas  assez  de  soins  à 
Torgane  de  l'odorat  pour  le  conserver  dans  sa  pu- 
reté. Il  est  à  remarquer  que  souvent  l'on  attache 
plus  de  prix  à  la  forme  du  nez  qu'à  la  lincsse  du 
sens  qui  perçoit  les  odeurs ,  et  cependant  l'odorat 
contribue  pour  une  grande  part  au  bien-être  de  l'exis- 
tence, car  en  laissant  à  ce  sens  perdre  de  son  pou- 
voir nous  perdons  la  qualité  de  la  fleur  qui  nous 
charme  le  plus.  Lorsque  certains  Miments  nous  font 
sentir  leur  aromate,  ils  ont  pour  nous  plus  d'at- 
traits. Enfin,  lors(iue  l'odorat  est  impressionné 
agréablement  par  les  parfums,  l'homme  sent  quelque 
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chose  d'heureux  dans  son  existence  ;  mais  le  côté 
le  plus  important  de  ce  sens  est  qu'il  nous  avertisse 
quand  nous  sommes  près  d'être  suffoques  par  quel- 
ques exhalaisons  méphitiques.  Nous  avons  vu  des 
personnes  au  milieu  d'émanatious  malfaisantes  ne 
pas  se  douter  qu'il  y  avait  quelque  chose  de  nui- 
sible dans  l'air  qu'elles  respiraient:  combien  n'en 
avons-nous  pas  vu  qui  ont  été  asphyxiées  par  la 
vapeur  du  charbon  parce  qu'elles  avaient  l'odorat 
émoussé  ! 

La  première  condition  pour  conserver  intact  le 
sens  de  l'odorat,  est  de  pratiquer  la  respiration 
nasa-buccale  (pag.  278).  Cette  manière  de  respirer, 
en  nous  faisant  prendre  l'air  frais  toujours  par  le 
nez ,  fait  que  cet  air  oxygéné  vivifie  continuelle- 
ment cet  organe  dont  le  sens  n'est  plus  sujet  à  être 
émoussé  comme  en  recevant  l'air  qui  a  été  respiré  et 
qui,  en  pénétrant  dans  les  poumons,  s'est  chargé 
de  gaze  carbonique. 

L'odorat  suit  aussi  cette  loi  générale  de  la  nature 
qui  donne  de  la  force  à  toutes  les  parties  du  corps  à 
mesure  qu'on  les  exerce,  et  affaiblit  ces  parties 
quand  l'on  pn  force  les  fonctions.  Nous  avons  une 
preuve  de  cet  effet  sur  le  sens  qui  perçoit  les  odeurs 
par  les  parfumeurs  et  les  coiffeurs ,  chez  lesquels 
l'odorat  est  presque  nul  à  force  de  respirer  des  par- 
fums, tandis  que  celui  qui  en  fait  un  usage  modéré 
éprouve  une  sensation  agréable  lorsqu'il  sent  la 
moindre  émanation  odoriférante. 

Nous  augmenterons  cet  effet  agréable,  ce  pouvoir 
sensitif  de  l'odorat ,  si  nous  savons  entretenir  à 
propos  cette  sensation,  c'est-à-dire  que  si  une  odeur 


—  399  — 

nous  plait ,  le  sens  ne  doit  pas  s'appesantir  dessus 
jusqu'à  ce  que  son  elTet  soit  anéanti  ;  nous  devons,  au 
contraire,  nous  éloigner  de  cette  odeur  aussitôt  que 
l'effet  agréable  ne  va  plus  en  augmentant.  Ainsi 
plus  l'émanation  d'un  parfum  a  de  force,  plus  il  pé- 
nètre le  sens,  plus ,  par  conséquent,  il  est  sujet  à  le 
fatiguer,  et  moins  aussi  nous  devons  rester  de  temps 
a  le  respirer. 

En  suivant  le  principe  ci-dessus,  en  exerçant  le 
sens  avec  modération,  on  vivifiera  l'organe  de  To- 
dorât,  et  Ton  ajoutera  un  degré  de  force  à  ce  con- 
fortable qui  donne  du  prix  à  l'existence. 

On  peut  juger,  par  l'aperçu  que  nous  venons  de 
donner,  combien  Tusage  du  tabac  est  nuisible  à  la 
conservation  de  la  finesse  de  l'odorat.  Il  est  vrai 
que  beaucoup  de  personnes  en  usent  dans  le  but  de 
^e  dégager  le  cerveau  en  provoquant  l'écoulement 
(les  mucosités  qu'elles  ne  peuvent  obtenir  en  se 
mouchant.  Si  ces  personnes  faisaient  aussi  souvent 
la  nasah'  qu'elles  prennent  de  prises  de  tabac,  la 
circulation  muqueuse  s'établirait  avec  plus  de  faci- 
lité et  moins  d'irritations.  Il  en  est  qui  prennent  du 
tabac  dans  l'espérance  de  faire  porter  la  chaleur  au 
nez,  afin  de  s'épargner  la  souffrance  que  cette  par- 
tie éprouve  lorsqu'elle  est  impressionnée  par  le  froid. 
Kn  faisant  la  frétillette  rampante,  le  nez  entre  les 
ieux  pouces,  elles  auront  un  moyen  certain  d'obte- 
nir la  chaleur  qui  leur  fait  défaut. 

Il  est  une  incommodité  dont  nous  devons  nous 

empter  si  nous  ne  voulons  pas  être  privés  mo- 

cntanément  du  sens  de  l'odorat:  c'est  le  rhume 

■  «cerveau,  dont  nous  allons  donner  quelques  d4- 

ils. 


ÎOÎÏ 


POUR  FAIRE  PASSER  LE  RHUME 
DE  CERVEAU. 

Le  rhume  de  cerveau,  que  les  médecins  appellent 
coryza ,  peut  s'éviter  par  les  mouvements  hygiéni- 
ques (pag.  39),  surtout  par  la  nasale  (pag.  278). 
Kn  la  pratiquant  à  propos,  c'est-à-dire  qu'aussitôt 
qu'on  est  saisi  par  un  air  froid  ou  par  un  refroidis- 
sement quelconque,  si  l'on  fart  la  nasale,  il  se  pro- 
duit un  contre-choc  (pag.  39)  qui  garantit  du  rhume 
de  cerveau  ;  mais  si  Ton  a  négligé  cette  précaution 
et  qu'on  laisse  à  ce  rhume  le  temps  de  prendre  son 
empire,  il  est  utile  d'avoir  le  moyen  de  le  faire 
passer.  ^ 

Lorsque  nous  sentirons  quelques  difficultés  à  res- 
pirer par  la  voie  nasale,  nous  devrons  au  plus  tôt 
user  des  moyens  ci-après  pour  déboucher  cette  voie  ; 
si  nous  considérons  que  le  rhume  de  cerveau  se 
produit  par  une  fermentation  qui  affecte  cette  par- 
tie par  un  surcroît  de  chaleur,  nous  sentirons  qu'il 
est  de  première  nécessité  pour  le  guérir  de  prati- 
quer la  respiration  nasale-buccale. 

Ainsi  dès  que  l'on  sentira  le  moindre  embarras- 
dans  les  narines ,  on  devra  les  déboucher  en  s'y 
prenant  de  celte  manière  :  On  les  appuie  soit  sur  un 
mouchoir,  soit  sur  les  doigts,  et  on  pousse  l'haleine 
pendant  un  moment,  de  sorte  qu'elle  fournisse  de 
l'humidité  *et  de  la  chaleur  dans  tout  le  conduit  nasal, 
afin  que  la  mucosité  se  trouve  détrempée,  et  qu'on 
puisse  plusfacilement  se  dégager  les  narines  en  se  mou- 
chant à  plusieurs  reprises,  mais  avec  une  certaine 
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prccaulion,  c*esl-à-dirc  qu'il  ue  laut  faire  aucun  ef- 
fort pour  rclablir  le  courant  d'air,  car  si  Ton  se 
mouchait  avec  force  on  porterait  de  Tirritation  dans 
le  cerveau,  ce  qui  retarderait  laguérisou.II  faut,  au 
contraire,  faire  ce  petit  traitement  avec  beaucoup 
de  douceur  et  recommencer  patiemment  tant  que 
l'organe  est  en  repos,  puis  cesser  aussitôt  que  Ton 
sent  la  moindre  irritation;  il  faut  ensuite  laisser  cet 
organe  se  rafraîchir  naturellement  par  le  moyen  de 
la  respiration  nasa- buccale,  pour  recommencer  de 
même  de  temps  à  autre  jusqu'à  ce  que  le  conduit 
nasal  soit  complètement  libre. 

Si  ce  rhume  de  cerveau  avait  fait  des  progrès  tels 
que  le  moindre  courant  d'air  ne  puisse  avoir  lieu 
par  le  nez ,  il  faudrait  forcer  le  moyen  en  s'y  pre- 
nant de  cette  manière  :  On  se  bouche  les  narines 
ivoc  les  deux  doigts,  et  par  l'effet  de  la  volonté  on 

me  en  même  temps  la  partie  la  plus  profonde  du 
n'iiduit  nasal;  ensuite  on  pousse  l'haleine  par  une 
secousse  en  débouchant  les  extrémités  que  l'on 
^  fermées,  et  sitôt  qu'un  petit  passage  pour  l'air 
i  lieu  on   recommence  le  petit  traitement  tel  qu'il 

'té  dit  plus  haut.  Par  ce  moyen   on   ne   sera 

o  exposé,  comme  il  airive  fréquemment,  à  ce  que 
i'  rhume  de  cerveau  vienne  nous  incommoder  dou- 
>lement  en  tombant  sur  la  poitrine. 

On  peut  activer  de  beaucoup  la  guérison  du 
hume  de  cerveau  en  portant  la  chaleur  aux 
)ieds  par  le  moyen  des  marches  que  nous  avons 
ndiqnées  à  ce  sujet,  et  surtout  si  l'on  ajoute  Tusage 
Je  bas  de  grosse  laine ,  qui  établissent  aux  pieds 
m  frottement  un  peu  rude. 

^ous  avons  bien  des  fois  été  à  même  d'apprécier 


toute  la  puissance  de  la  chaleur  des  pieds  pour  faire 
passer  le  rhume  de  cerveau  étant  dans  le  lit.  Sou- 
vent il  nous  est  arrivé  en  nous  réveillant  de  ne 
pouvoir  respirer  par  le  nez,  et  après  nous  être  quel- 
que peu  mis  en  mouvement,  les  pieds  étant  bien  cou- 
verts, et  sitôt  que  ces  derniers  furent  en  transpiration, 
nous  sentîmes  un  travail  rapide  s'établir  dans  le 
conduit  nasal  qui  nous  permit  au  bout  de  quelques 
minutes  de  respirer  librement  par  cette  voie. 
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CHAPITRE  VI, 


A»»*étiot*aiion  de  in  vuCé 


POUR  SE  CONSERVER    LA    VUE   ET 
POUR  SE  LA  FORTIFIER. 

Les  premiers  soins  que  l'on  doit  observer  pour  Por- 

^ane  délicat  de  la  vue,  sont  encore  ici  les  mouvements 

hygiéniques  (pag.  39),  car  la  transpiration  normale 

les  yeux  est  nécessaire  pour  entretenir  la  douceur 

ie  leurs  mouvements  et  la  transparence  de  leur  cris- 

allin.  Cette  transpiration  a  besoin  d'être  soutenue 

ai-    un   courant   de  chaleur   très  doux  et  d'être 

ssuyée  avant  qu'elle  se  refroidisse;  autrement  on 

st  exposé  à  perdre  complètement  ou  au  moins  en 

artie  cet  organe  précieux  qui  contribue  pour  plus 

e  moitié  au  confortable  de  Texistence. 

Dans  le  jour,  les  yeux  sont  moins  sujets  à  ce 
iio  leur  transpiration  rentre,  car  elle  se  trouve  con- 
nuellement  essuyée  par  le  mouvement  des  pau- 
ières.  C'est  pourquoi  la  nuit,    lorsque  les  yeux 


sont  l'ermés  et  que  le  moindre  courant  d'air  \ient 
frapper  dessus,  nous  sommes  atteints  de  maux 
d'yeux  pour  peu  que  leur  transpiration  ait  un  prin- 
cipe vicié. 

Plus  les  yeux  reçoivent  d'impressions,  plus  les 
paupières  s'agitent,  ce  qui  fait  contre -choc  naturel 
(pag.  39)  aux  impressions  dangereuses  ;  mais  ce 
mouvement  naturel  des  paupières  devient  insuffi- 
sant lorsqu'un  vent  pénétrant  vient  frapper  les  yeuj 
quand  ils  sont  en  état  d'iiumidité.  Dans  ce  cas,  pour 
les  sécher  au  plus  tôt,  nous  nous  servirons  de  la 
main  avec  laquelle  nous  établirons  le  petit  exercice 
suivant. 

LA  PASSETTE. 

La  passette  se  pratique  de  cette  manière  :  La  maiu 
se  place  sur  le  côté  du  front,  l'extrémité  inférieure 
de  la  paume  de  cette  main  dans  l'orbite  de  l'œil  ci 
elle  s'agite  de  bas  en  haut  pour  faire  frotter  la  pau- 
pière sur  le  globe  de  l'œil  ;  puis  le  dessus  de  la  mair 
versle  bas  du  pouce  se  rapproche  de  l'orbite  pour  forcei 
le  côté  de  la  main  qui  vient  d'agir  à  quitter  sa  plac( 
et  la  prendre  à  son  tour  pour  en  faire  autant  er 
s'agitant  sur  tous  les  sens;  ensuite  le  dessus  de  l'in- 
dex prend  aussi  son  tour  pour  faire  de  même  er 
glissant  et  en  s'agitant  dans  toute  sa  longueur.  C( 
mouvement  doit  être  adouci  par  une  impressior 
roulante,  circulaire  et  tremblotante. 

Ce  petit  exercice,  répété  deux  ou  trois  fois,  suffi' 
pour  parer  au  danger  d'un  coup  de  vent  ou  d'ui 
courant  d'air  qui  vient  frapper  sur  les  yeux  lors- 
qu'ils sont  en  transpiration.  Ce  mouvement  réitéra 


sur  un  organe  aussi  délicat  y  aura  porte  un  pe« 
d'agitation  et  dérangé  son  courant  régulier  ;  mais 
pour  le  remettre  dans  son  état  normal,  nous  pose- 
rons la  paume  de  la  main  dessus  pour  y  établir 
un  léger  mouvement  de  frétillette  (pag.  51),  suivi 
àwmani-pompe  (^di%.  42). 

Pour  établir  sur  l'œil  le  mani -pompe,  on  suivra  le 
même  principe  que  pour  Toreille ,  en  y  mettant 
plus  de  douceur  encore,  vu  Textréme  délicatesse  de 
cet  organe. 

Les  paupières  doivent  s'écarter  de  plus  en  plus 
lorsqu'on  fait  la  frétillette,  de  sorte  que  l'œil  soit 
ouvert  pour  mieux  profiter  de  l'effet  du  mani-pompe; 
autrement  les  paupières  seraient  fatiguées  inutile- 
ment, et  le  globe  de  i'œil  serait  privé  en  partie  de 
ce  jeu  bienfaisant. 

Pour  faciliter  rœil  à  s'ouvrir,  la  main,  en  se  po- 
sant dessus,  forme  le  creux;  ensuite  en  appuyant, 
ce  creux  s'étend  et  fait  écarter  l'œil,  ce  qui  le  laisse 
profiler  avec  plus  d'avantage  du  jeu  du  mani- 
\uompe. 

j  Lorsque  nous  mettons  en  jeu  ce  mouvement  du 
mani-pompe  sur  l'œil ,  nous  devons  agir  avec  beau- 
coup de  circonspection  ,  et  ne  pas  nous  laisser  en- 
traîner au  besoin  que  souvent  nous  ressentons  de 
forcer  de  suite  ce  mouvement  ;  on  doit,  au  contraire, 
le  commencer  avec  beaucoup  de  douceur,  pais  le 
fortifier  progressivement,  en  s'y  prenant  de  la  ma- 
nière suivante  : 

,  Lorsque  le  jeu  du  mani-pompe  a  établi  l'aspiration,, 
[ue  ce  mouvement  de  la  main  soulève  l'organe,  elle 
ioit  rester  appliquée  dessus  et  ne  faire  d'abord  que  très 
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doucement  lever  et  baisser  les  doiiits,  puis  les  lever 
un  peu  plus  vite,  un  peu  plus  haut  et  ensuite  les 
élever  encore  plus,  de  sorte  que  ces  trois  temps  éta- 
bliï^sent  un  très  léger  balancement  de  la  main,  dont 
le  dernier  coup  la  soulève  par  un  très  petit  élan. 
La  main,  ainsi  détachée  de  l'œil,  se  pose  des- 
sus de  nouveau  pour  faire  de  même  que  la  première 
fois,  mais  avec  un  peu  plus  de  force,  et  enfin  une 
troisième  fois  qui  doit  rendre  ces  trois  temps  pro- 
gressifs. 

Ce  jeu  du  mani-pom'pey  répété  trois  fois,  suffit 
pour  préparer  l'œil  sans  le  fatiguer  à  reprendre  son 
état  normal  ;  et  lorsque  Ton  est  certain  qu'il  peut 
être  sans  danger  soumis  de  nouveau  à  ce  petit  traite- 
ment, on  le  recommence  autant  de  fois  qu'on  en 
sent  le  besoin. 

Cette  espèce  de  traitement  est  le  plus  naturel  que 
l'on  puisse  employer ,  car  il  ne  fatigue  pas  Tor- 
gane  comme  le  font  les  médicaments  pour  détruire 
la  maladie  ;  le  maniqjompe  aide  la  nature  dans  son 
action  continuelle  à  soutenir  les  organes  que  la 
pression  extérieure  affaisse  sans  cesse,  et  il  Taide  en 
même  temps  à  expulser  les  humeurs  supplémen- 
taires de  la  partie  sur  laquelle  il  agit. 

De  même  que  pour  l'oreille,  le  mani-pompe 
qui  y  attirait  le  fluide,  en  soulevant  les  parties 
de  l'œil  que  la  pression  de  Tair  a  affaissées,  at- 
tire le  fluide  visuel  que  des  rayons  de  lumière 
trop  vifs  ont  desséché.  C'est  lorsque  ce  fluide 
manque  à  l'organe ,  qu'il  est  en  danger  de  s'é- 
teindre. 

Nous  avons  vu  dans  une  salle  de  spectacle  une 
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personne  faire  un  mouvement  de  surprise,  et  s'é- 
crier tout  à  coup  :  Pourquoi  éteint-on  les  lumières? 
parce  que  cette  personne  fut  frappée  subitement  de 
cécité,  dont  la  cause  venait  probablement  de  la 
chaleur  concentrée  qui  pénétra  dans  ses  yeux 
étant  déjà  dans  un  état  de  trop  grande  séche- 
resse. 

Nous  avons  un  aperçu  de  Teffet  de  la  sécheresse 
de  Tœil,  lorsqu'après  avoir  fatigué  la  vue  par  les 
veilles ,  nous  sentons  une  chaleur,   un  picotement 
dans  les  yeux  qui  nous  annonce  que  le  fluide  visuel 
I  leur  manque,  et  que  par  conséquent  le  globe  de  l'œil 
^ne  pouvant  plus  rouler  facilement  dans  son  orbite, 
.éprouve  un  frottement  qui  bientôt  y  attire  ce  sang 
qui  nous  picote  et  répand  un  brouillard  sur  la  vue 
qui  nous  oblige  à   la  laisser  reposer  pendant  quel- 
ques instants,  si  nous  ne  voulons  pas  travailler  à  sa 
destruction.  C'est  ici  le  cas  d'éprouver  les  bienfaits 
du  mani-pompe ,  car  aussitôt  l'aspiration  établie,  le 
fluide   visuel  vient  avec  douceur  ;  il  nous  semble 
, qu'un  baume  se  porte  à  la  vue,  et  nous  pouvons 
sans  la  fatiguer  reprendre  nos  travaux  visuels. 

Si  par  une  cause  quelconque  le  sang  se  portait  à 
l'œil  en  trop  grande  abondance  et  que  le  mani- 
nompe  pratiqué  de  la  manière  ci- dessus  augmentât 
l'inflammation  de  cet  œil,  on  n'aurait  qu'à  faire 
le  mani-pompe  à  l'opposé,  et  l'on  sentira  cette  in- 
Hammation  diminuer  petit  à  petit. 

Le  w2oni-/?ow/)e  suffit  pourramenerle  fluide  à  la  vue 
^t  suffit  à  l'en  éloigner  ;  il  suffit  aussi  pour  soulager  les 
^  eux  lorsque  les  rayons  de  lumière  ont  pressé  trop 
*  ivement  sur  la  vision,  et  il  suffit  encore  pour  faire 
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tonire-choc  (pag.  39),  lorsqu'un  vent  froid  vieul 
frapper  les  yeux,  et  qu'ils  sont  dans  leur  état  nor- 
mal; mais  si  on  les  expose  à  un  air  trop  frais,  quand 
ils  sont  chargés  d'humidité,  il  est  nécessaire  que  le 
mani-pompe  soit  précédé  de  la  passette  dont  nous 
avons  donné  plus  haut  le  détail,  et  de  la  faire  suivre 
de  la  frétillette. 

C'est  par  la  frétillette  que  nous  éviterons  ces 
larmes  qui  viennent  nous  faire  courir  quelques 
dangers  pour  les  yeux ,  lorsqu'un  vent  froid  vient 
tout  à  coup  les  impressionner;  et  si  nous  avoûs 
laissé  le  temps  à  l'humidité  de  s'y  porter,  c'est  le 
cas  de  faire  précéder  ce  petit  exercice  de  la  pas- 
sette. 

On  a  pour  habitude  de  se  laver  les  yeux  avec  de 
Teau  fraîche  ;  on  a  raison,  car  la  fraîcheur  conserve 
la  transparence  de  la  vue  ;  mais  il  ne  faut  pas  né- 
gliger de  faire  préalablement  le  petit  exercice  ci- 
dessus  pour  en  essuyer  l'humidité  qui  pourrait 
être  viciée  par  quelque  mauvaise  disposition  du 
corps  et  pourrait  causer  des  maux  d'yeux  si  elle 
rentrait. 

Lorsque  les  yeux  seront  atteints  d'inflammation 
et  sujets  à  être  irrités  au  moindre  frottement, 
on  devra  les  dégager  en  les  soumettant  à  une 
espèce  de  douche  que  l'on  établit  avec  une  bou- 
teille remplie  d'eau  fraîche  jusqu'à  la  moitié,  don' 
on  pose  le  goulot  sur  l'orbite,  de  même  qu'oi 
le  fait  avec  une  œillère;  puis  on  enlève  par  secous 
ses  le  fond  de  la  bouteille.  Le  choc  élastique  d( 
l'eau  qui  tombe  sur  l'œil  le  lave  sans  le  fatiguer 
et  lui  donne  un  autre  avantage,  celui   de  le  mettn 
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en  mouvement,  ce  qui  lui  fait  produire  assez  de  cha- 
leur pour  établir  un  contre-choc  à  la  fraîcheur  de 
Teau  qui  pourrait  nuire  à  Torgaue  s'il  était  en 
état  de  transpiration. 

Les  personnes  qui  ont  la  vue  faible  devront  pren- 
dre attention  à  ne  pas  l'exposer  à  une  clarté  trop 
vive,  car  si  la  vue  n'a  pas  assez  de  force  pour  rece- 
voir et  repousser  les  rayons  lumineux,  cet  organe 
^'affaisse  sous  la  force  de  leur  pression. 

On  doit  donc,  autant  que  possible,  mettre  sa  vue 

?n  rapport  avec  la  lumière,  c'est-à-dire  que  si  la 

vue  est  forte,  on  peut  lui  faire  supporter  une  grande 

'?larté,  et  que  plus  elle  est  faible,  plus  il  faut  l'appro- 

i.'her  de  l'obscurité. 

Généralement  on  a  l'habitude,    soit   pour  lire, 

^soit  pour  écrire,  de  faire  face  à  la  fenêtre,  ce  qui  fait 

porter  davantage  la  lumière  sur  le  haut  du  papier 

jue  l'on  fixe  et  vient  bien  mal  à  propos  frapper  la 

j.ue  lorsqu'elle  se  relève  pour   se  reposer  ;  tandis 

jiu  en  tournant  le  dos  à  cette  fenêtre,  la  vue,  en  se 

|-flevant,  rencontrerait  sur  le  haut  de  ce  papier  un 

?clat  moins  vif  que  celui  qu'elle  vient  de  quitter,  et 

;e  trouverait  à  même  de  se  reposer  plus  facilement 

le  ses  fatigues. 

POUR  SE  FORTIFIER  LA  VUE 

^.T  LUI  FAIRE  SUPPORTER  L'ÉCLAT 

DU  SOLEIL  SANS  LA  FATIGUER. 

D'après  les  moyens  que  nous   venons  de  don- 
il  sera  très  facile  de  trouver  celui  de  sc/br- 
■r  In  vite,  c'est-à-diic   que  nous  suivrons  pour 
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les  yeux  le  même  principe  que  pour  le  corps  en  gé- 
néral ;  nous  saisirons  le  moment  où  les  yeux  sont 
dans  un  état  de  souplesse,  d'élasticité,  que  leurs  hu- 
meurs normales  s'expulsent  naturellement  :  c'est 
dans  ce  moment  que  le  mani-pompe  a  le  plus  de 
pouvoir  pour  augmenter  la  force  de  la  vue,  car 
de  cette  manière  nous  aidons  la  nature  dans  son 
travail,  l'organe  se  développe  avec  plus  de  facilité, 
et  l'on  n'a  plus  qu'à  porter  son  attention  à  s'arrêter 
lorsque  la  nature  s'arrête;  mais  il  faut  toujours  un 
peu  la  dépasser,  c'est-à-dire  que  nous  devons  aidei 
cette  force  vitale  qui  vivifie  la  vue,  puis  soutenir  cett( 
même  force  et  la  prolonger  avec  douceur  lorsqu'elle 
décroit. 

J'ai  été  à  même  personnellement  d'apprécier  pai 
expérience  toute  l'importance  des  moyens  ci-dessus 
car  n'ayant  pas  eu  l'avantage  d'être  doué  d'une 
forte  vue,  j'ai  été  obligé,  plutôt  qu'un  autre 
d'avoir  recours  aux  lunettes  pour  soutenir  la  lecture 
pendant  quelques  instants  sans  avoir  la  vue  trou- 
blée, et  encore  ces  lunettes  m'étaient-elles  d'ur 
faible  secours  pour  peu  que  j'aie  forcé  ma  vision. 

Depuis  six  mois  environ  que  j'ai  essayé  de  fain 
l'application  sur  mes  yeux  des  mouvements  ci -des- 
sus et  dont  je  n'ai  su  user  bien  à  propos  que  depuii 
deux  mois,  malgré  mes  veilles  continues  pourécrin 
le  résultat  de  mes  recherches,  et  malgré  la  fatigu» 
que  j'ai  fait  éprouver  à  ma  vue  en  recherchant  dan 
les  dictionnaires  les  mots  dont  j'avais  besoin  afin  d« 
bien  me  fixer  sur  leur  valeur,  et  encore  est-i 
arrivé  souvent  que,  dans  cette  action,  je  mettai: 
beaucoup  de  persévérance  sans  faire  attentioi 
que  je   n'étais  aidé  que  par  une  faible  lumière 
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Tifin,  je  ne  m'attachais  qu'à  faire,  lorsque  j'en 
sentais  le  besoin,  le  mani-pompe  et  les  mouvements 
'jue  le  précèdent  avec  beaucoup  de  douceur,  si  bien 
jjueje  suis  parvenu,  malgré  les  obstacles  que  je 
l^iensde  citer,  âme  passer  de  lunettes. 

Un  tel  résultat  me  donna  lieu  d'user  de  mes  moyens 

:)Our  faire  soutenir  à  mes  yeux  V éclat   du  soleil^ 

'clat  dont,  jusqu'alors,  je  n'avais  pas  soupçonné  les 

)ienfaits  qu'on  pouvait  en  obtenir  pour  la  vue  ;  au 

ontraire,  mille  fois,  me  trouvant  à  marcher  en 

ace  du  toleil,  je  fus  sur  le  point  de  maudire  son 

clat  par  l'impression  destructive  que  j'en  ressentais 

lUr  les  >eux,  et  qui  souvent  portait  cette  impression 

âcheuse  jusque  sur  le  système  nerveux,  ce  qui 

lors  faisait  cesser  mon  étonnement  au  souvenir  des 

orps  d'armées  composés  de   braves   qui   ont  été 

aincus  pour  avoir  livré  bataille  en  face  du  soleil. 

Pour  arriver  malgré  la  faiblesse  de  ma  vue  à  ne  pas 

\  fatiguer  en  soutenant  l'éclat  qui  entoure  le  soleil  et 

K'me  à  fixer  de  temps  à  autre  la  vive  lumière  de 

on  point  central,  j'allais  par  degrés,  c'est-à-dire 

u'aprcs  avoir  appelé  la  force  aux  yeux  par  un  jeu 

régressif  du  mani-pompe,  recommençant  chaque 

.)is  que  l'œil  avait  repris  son  calme,  puis  élevant  de 

lus  en  plus  les  yeux  vers  les  rayons  du  soleil  en 

roportion  de  la  force  de  la  vue  jusqu'à  ce   qu'ar- 

\  é  au  point  le  plus  lumineux,  je  ne  le  fixai  d'abord 

'l'une  seconde,  puis  deux,  plus  tard  trois,  et  ainsi 

suite,  toujours   en  mettant  la  force  de  ma  vue 

1  rapport  avec  celle  de  V éclat  du  soleil,  si  bien  que 

>  rayons  lumineux  de  cet  astre  bienfaisant  finirent 

ar  viv^ifier  ma  vue,  qu'il  détruisait   avant  que  je 

'^  la  préparasse  par  les  moyens  ci-dessus. 
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Arrivé  à  ce  point,  je  sentis  pour  la  première  loi 
que  les  yeux  comme  les  autres  parties  dueorps  pou 
vaicnt  acquérir  de  la  force  en  les  exerçant  à  propos 

POUR  FAIRE  PxVSSER  LA  FORCE   DI 
VISION  DTN  OEIL  DANS  L'AUTRE 
SELON  SA  VOLONTÉ. 

C'est  en  faisant  passer  à  l'instant  même  la  fon 
de  vision  d'un  œil  dans  T  autre  œil  ^  que  nous  a  von 
une  [)reuve  positive  de  la  puissance  de  ce  simple  mou 
vement  ûximani -pompe,  preuve  contre  cette  incrédii 
iité  de  certaines  personn<  s  qui  pourrait  les  porte 
à  ne  pas  prendre  la  peine  d'exécuter  ce  mouvemeii 
avec  attention,  ou  même  de  ne  pas  l'exécuter. 

Cette  preuve,  que  nous  pouvons  nous  donner 
l'instant  même,  est  ici  comme  dans  notre  chapitr 
swr  la  valeur  du  principe  des  mouvements  (pag.  58) 
lorsque  nous  agissons  sur  les  animaux  et  même  su 
les  plantes,  pour  montrer  que  ce  n'est  pas  l'illusio 
qui  nous  fait  ressentir  tel  ou  tel  effet  de  tel  ou  t( 
mouvement. 

Pour  arriver  donc  à  ce  que  la  force  visuelle  pass 
d'un  œil  à  l'autre  selon  notre  volonté,  nous  agissons  d 
cette  manière  :  On  s'assure  d'abord  quel  est  l'œil  qi 
a  la  plus  grande  part  de  force  de  vision  par  le  moye 
d'un  point  de  mire  que  l'on  établit  en  se  posant  le  boi 
d'un  bcUon  sur  le  nez  et  l'autre  bout  de  ce  bâton  d 
rigé  sur  un  point  fixe  ;  et  sans  varier  de  cette  posi 
tioii,  on  dirige  le  rayon  visuel  des  deux  yeux  sur  1 
point  fisc»  puis  Ton  ferme  un  œil.  Si  cet  œil  étan 
fermé  Von  voitîopoint  de  inii'oà  la  même  place,  c'r 
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que  l'œil  qui  est  resté  ouvert  a  la  plus  grande  force  de 
vision,  et  que  Tautrc  devient  nul  lorsque  les  deux 
aiïissent  ensemble;  ensuite  si  Ton  veut  la  preuve  du 
contraire,  on  mire  de  nouveau  avec  les  deux  yeux, 
iniis  l'on  ferme  celui  qui  vient  d'être  reconnu  le  plus 
fort.  On  voit  cette  fois  le  point  de  mire  dans  une  autre 
direction,  ce  qui  nous  donne  la  preuve  que  le  der- 
nier œil  qui  vise  est  le  plus  faible;  ensuite  nous 
Il  aurons  plus  qu'à  fairejouer  le  mani-pompe  (pag. 
ri,  précédé  de  la  frétillette  {^ag.  51)  sur  Tœil  le 
plus  faible,  et  la  force  de  vision  passera  dans  cet 
"il,  et  il  pourra  mémo  acquérir  la  plus  grande  part 
cette  force  de  vision ,  ce  dont  nous  pourrons 
nous  assurer  en  recommençant  notre  petite  expé- 
ieuce. 

Par  cette  épreuve,  pouvant  connaître  avec  certi- 
le  la  différence  de  force  de  vision  des  deux  yeux  , 
^t  un  grand  point  pour  arriver  au  moyen  de  cou- 
ver la  vue,  car  ayant  le  pouvoir  de  la  fortifier, 

linsique  nous  Tavons  démontré  ci-dessus,  il  nous 
a  très  facile  d'user  de  ce  moyen  sur  Tœil  le  plus 

iible  pour  lui  donner  une  force  égale  à  l'autre. 

Cette  égalité  de  vision   est  d'une  grande  impor- 

nice  pour  la  conservation  de  la  vue ,  car  si  nous 

i\ons  le  même  éclat  de  lumière  avec  les  deux  yeux, 

juand  leur  vision  n'est  pas  d'égale  force,  toute  la 

igue  est  supportée  par  le  côté  le  plus  faible.  De  là 

ni  la  cause  que  tant  de  personnes  perdent  d'abord 

côté  de  la  vue,  et  qu'ensuite  le  travail  visuel  se 

11  vaut  concentré  dans  un  seul  œil,  fait  que  si  l'on 

upe  la  vue  au  même  degré  d'activité  qu'au para- 

tut,  elle  est  bientôt  anéantie. 

Pour  connaître  le  degré  Je  force  de  pression  et 
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d'aspiration  qui  convient  à  la  vue  pour  ne  pas  la  la- 
tiguer  en  pratiquant  le  mani-pompe  sur  les  yeux, 
on  doit  en  faire  l'épreuve  en  pleine  obscurité.  Dans 
ce  cas,  lorsque  la  main  appuie  et  qu'il  semble  qur 
Ton  voit  des  étincelles,  c'est  que  la  pression  de  la 
main  est  trop  forte  pour  la  délicatesse  de  l'organe  ; 
il  faut  alors  bien  prendre  attention  au  degré  de  pres- 
sion qui  convient  à  sa  vue. 

C'est  par  cet  effet  lumineux  que  produit  la  pres- 
sion sur  les  yeux  que  nous  pouvons  nous  rendrt 
compte  que  Teffet  de  la  vue  n'est  que  la  sensa- 
tion que  l'organe  éprouve  lorsque  les  i-ayon; 
de  lumière  viennent  presser  dessus;  aussi  ne  de- 
vons-nous pas  être  étonnés  lorsqu'une  personne 
quoique  étant  dans  la  plus  grande  obscurité  e 
qu'elle  reçoit  un  coup  sur  les  yeux,  nous  dise  :  J'ei 
ai  vu  trente-six  chandelles. 

Il  en  sera  de  même  pour  l'aspiration  que  produi 
le  mani-pompe;  on  devra  aussi  en  diminuer  la  forci 
dès  que  Ton  sentira  que  la  chaleur  se  porte  ain 
yeux,  car  cet  effet  n'est  salutaire  qu'autant  qu'i 
produit  celui  d'un  baume  qui  vient  adoucir  la  fatigm 
de  la  vue. 

POUR  REDRESSER  LES  YEUX 
LOUCHES. 

On  sait  qu'ordinairement  la  cause  qui  fait  lou- 
cher provient  de  ce  qu'un  œil  est  plus  faible  qu 
l'autre;  aussi  la  nouvelle  opération  du  strabism 
n'a-t-elle  souvent  qu'un  résultat  de  peu  de  durée 
ear  l'on  voit  souvent  après  quelque  temps  l'œil  rc 
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prendre  petit  îi  petit  sa  position  oblique.  Fortifier  la 
vue  et  répartir  cette  force  également  pour  les  deux 
yeux  est  donc  le  moyen  le  plus  certain  pour  ne  pas 
a\oir  le  désagrément  de  loucher.  On  arrivera  sans 
difficulté  à  ce  résultat  en  suivant  les  indications  ci- 
dessus;  seulement  on  n'aura  qu'à  diriger  l'impul- 
sion du  tnani-pompe  de  manière  h  entraîner  le  globe 
de  l'œil  dans  la  direction  que  l'on  veut  lui  faire 
prendre,  et  ce  ne  sera  plus  qu'une  question  de  temps 
'pour  fixer  cette  direction  ,  ce  à  quoi  l'on  mettra 
'facilement  sa  patience  en  pensant  que  ce  moyen, qui 
Idoit  épargner  le  désagrément  de  loucher,  est  le 
fmême  que  celui  qui  fortifie  la  vue. 

!  pour  donner 

'de  la  vivacité  aux  yeux  et  les 

i  FAIRE  RESSORTIR 

LORSQUILS  SONT  TROP  CAVES. 

Pour  arriver  à  ce  double  résultai  de  rendre  les 
yeux  vifs  et  ressortiSy  nous  aurons  à  suivre  les  in- 
dications ci-dessus  pour  fortifier  la  vue  ;  seulement 
pour  attirer  cette  vivacité  qui  est  le  plus  bel  orne- 
ment de  l'œil,  on  devra  mettre  de  la  persévérance  à 
liiire  la  frétillette,  car  dans  ce  mouvement  est  toute 
la  puissance  qui  doit  donner  de  l'éclat  aux  yeux,  et 
!'"Hi  ne  sera   pas   étonné  de  cette  puissance   de  la 

'fillette  si  l'on  en  a  apprécié  l'efTet  magnétique  sur 
animaux  ,  ainsi  que  nous  l'avons  indiqué  au 
•liapilre  sur  la  valeur  du  principe  des  mouvements 
pag.    58). 

Quant  à  faire  ressortir  les  yeux  lorsqu'ils  sont 
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Irop  caves,  le  mani-pompe  qui  se  lait  à  la  suite  de 
la  frétiilette  les  soulève  petit  à  petit,  et  si  l'on 
mettait  assez  de  persévérance  à  répéter  ce  mouve- 
ment, les  yeux  caves  finiraient  par  venir  à  fleur  de 
tête.  On  concevra  qu'il  est  possible  (Varriver  à  ce 
résultat,  si  l'on  considère  que  la  cause  qui  fait  que 
les  yeux  se  renfoncent  est ,  qu'en  les  mettant  de 
continu  en  action,  on  use  le  fluide  qui  leur  donne  la 
force  de  repousser  les  rayons  de  lumière  qui  vien- 
nent presser  dessus  et  font  qu'ils  s'affaissent  sous 
le  poids  de  ces  rayons  et  finissent  par  devenir  caves; 
mais  si  par  le  moyen  du  mani-pompe  le  fluide  y  est 
attiré,  ils  leprendront  leur  élasticité  et  leur  force 
pour  rebondir  sous  la  pression  lumineuse,  l'aspira- 
tion du  mani-pompe  qui  attire  le  fluide  à  l'œil  les 
soulèvera  en  même  temps,  et  petit  à  petit  ils  finiront 
par  arriver  à  fleur  de  tête. 

Je  regarde  ce  dernier  résultat  d'autant  plus  pro- 
bable, qu'ayant  pratiqué  sur  moi-même  ledit  moyen, 
mes  yeux,  qui  avaient  été  à  peu  près  toujours  mornes, 
depuis  environ  deux  mois  que  je  les  manipule,  ont 
déjà  repris  un  certain  éclat. 
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CHAPITRE  VII 


Pou»*  coi«.fei*rer  tes  cheveujc  ei  tes 
etnpécher  tte  btanclêi»; 


Pour  bien  nous  lixer  sur  quelle  partie  de  la  tête 
l  de  quelle  manière  nous  devons  agir  à  propos 
H)U7'  conserver  les  cheveux  et  les  empêcher  de  blan  - 
7«V,il  est  utile  que  nous  étudiions  les  diverses  can- 
es qui  font  blanchir  les  cheveux  et  celles  qui  les 
ont  tomber. 

En  général  la  cause  qui  fait  blanchir  les  cheveux 
ïFOvient  de  sueurs  rentrées  lorsque  cette  sueur  a 
juelques  principes  viciés.  Dans  ce  cas,  leurs  racines 
•*  corrompent,  leur  sève  se  détériore,  ils  blan- 
1  lissent,  mais  ne  tombent  pas.  Si  nous  en  recher- 
:hons  la  preuve,  nous  la  trouvons  sur  les  tempes; 
I  "U  à  quelque  exception  près,  chez  tous  les  hom- 
iKs,  les  cheveux  commencent  à  blanchir,  parce  que 
elle  partie  de  la  tète  est  la  plus  exposée  aux  effets 
le  la  sueur  rentrée,  vu  que,  d'une  part,  l'oreille 
cur  communique  une  partie  de  sa  transpiration,  et 
lii(>  de  l'autre,  les  cheveux  à  celte  place  se  trouvent 

lus  qu'ailleurs  sous  Timprcssion  de  Tair,  en  ce  que 
iiai-  la  direction  de  la  marche  no\is  allons  au  devant 


de  cet  air,  ce  qui  lail  qu'il  vient  s'en^oullrer  enlrt 
les  oreilles  et  les  cheveux  des  tempes,  comme 
dans  des  espèces  d'entonnoirs  ;  ajoutons  à  cela  que 
ies  tempes  étant  en  partie  recouvertes  par  les  oreil- 
les, la  main  et  le  peigne  lorsqu'ils  passent  sur  la 
tête,  trouvant  là  un  obstacle,  ne  peuvent,  comme 
sur  les  autres  parties  de  la  tête,  y  établir  leur  frotte- 
ment et  par  conséquent  y  laissent  plus  d'humidité 
et  y  produisent  moins  de  chaleur.  Voilà  les  causes 
ordinaires  par  lesquelles  les  cheveux  perdent  leur 
couleur. 

La  cause  la  plus  fréquente  qui  fait  blanchir  les 
cheveux  sur  les  tempes  plutôt  qu'à. tout  autre  par- 
tie de  la  tête,  provient  sans  doute  de  ce  que  la  nuil 
nous  nous  couchons  le  plus  souvent  sur  le  côté  et 
que  dans  cette  position,  étant  appuyés  sur  la  tempe, 
il  s'y  établit  une  transpiration  qui  est  sujette  à  ren- 
trer. Chaque  fois  que  nous  nous  retournons,  le  der- 
rière de  la  tête ,  au  contraire,  étant  frotté  par  sod 
changement  de  position,  est  une  cause  de  conserva- 
tion des  cheveux  à  cette  place  plus  qu'à  tout  autre 
endroit  de  la  tête. 

Jl  est  une  autre  cause  qui  fait  blanchir  les  che- 
veux :  ce  sont  ces  chagrins ,  ces  détresses  qui  fonl 
éprouver  tant  de  révolutions  subites  à  l'économie, 
mais  c'est  encore  ici  les  mêmes  effets  que  ci-dessus 
produisent:  ces  révolutions  concentrent  tout  à  couf 
vers  le  cœur  les  fluides  de  la  périphérie  du  corps, 
entraînent  la  transpiration,  ferment  les  pores  de  la 
peau,  et  comme  dit  le  proverbe ,  enferment  le  louf, 
dans  la  bergerie.  Passons  à  la  cause  qui  fait  tombei 
les  cheveux. 

Nous  voyons  que  la  partie  qui  se  dégarnit  le  plw^ 
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tôt  de  ses  cheveux  est  le  sommet  de  la  tête,  et 
nous  savons  que  là  est  le  foyer  de  chaleur  du  cer- 
veau ;  nous  savons  aussi  que  la  grande  agitation 
des  pensées  augmente  cette  chaleur  et  que  cette 
agitation  y  faisant  affluer  le  sang  en  trop  grande 
abondance,  porte  la  chaleur  à  l'excès  et  dessèche  la 
racine  des  cheveux,  ce  qui  souvent  les  fait  tomber 
avant  qu'ils  aient  eu  le  temps  de  blanchir. 

Bien  des  personnes  peuvent  ne  pas  soupçonner 
la  puissance  du  mouvement  sur  le  corps  humain,  et 
pourront  comme  nous ,  avant  d'avoir  fait  l'applica- 
tion des  mouvements  dont  nous  avons  parlé  plus 
haut,  douter  de  leur  valeur.  Nous  les  engageons  en 
conséquence  d'en  faire  l'essai  sur  les  animaux  et  sur 
les  plantes,  ainsi  que  nous  l'avons  indiqué  dans  notre 
chapitre  à  ce  sujet  (pag.  58),  si  toutefois  elles  ne 
croient  pas  devoir  prendre  la  peine  d'agir  sur  elles- 
mêmes.  Cette  preuve  devient  inutile  aux  magnéti- 
seurs, puisqu'ils  nous  dénotent  cette  puissance  du 
mouvement,  en  nous  assurant  que  l'on  peut  se 
magnétiser  soi-même. 

Quant  à  moi  qui  ai  été  tout  aussi  incrédule  que 
fout  autre,  j'ai  voulu  m'en  donner  une  preuve  sur 
moi-même,  et  la  preuve  de  la  réussite  a  été  posi- 
tive ,  car  après  quelque  temps  de  travaux  de  tête 
auxquels  j'étais  peu  accoutumé,  la  chaleur  du  cer- 
veau dessécha  mes  cheveux  qui  prirent  un  tel  état  de 
rudesse,  qu'à  peine  j'osais  les  frotter  dans  la  crainte 
de  les  faire  tomber.  Le  sommet  de  la  tête  commen- 
çait même  à  se  dégarnir  :  mais  depuis  environ  trois 
mois  que  je  manipule  mes  cheveux  par  le  moyen  de  la 
frétillette  que  je  me  suis  attaché  à  perfectionner  de 
plus  en  plus,  il  s'est  répandu  une  douceur  dans  mes 
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cheveux  qui  leur  a  rendu  toute  la  souplesse  désirable, 
et  le  sommet  de  la  tête  s'est  regarni  de  cheveux 
de  même  qu'auparavant,  et  de  plus,  ma  cheve- 
lure qui  s'était  ornée,  comme  l'on  dit  communément, 
de  quelques  fleurs  de  cimetière^  depuis  ce  temps 
ne  paraît  pas  avoir  fait  de  progrès  sur  ce  point. 

les  moyens  ci-dessus  ne  doivent  pas  faire  oublier 
ceux  d'usage,  c'est-à-dire  de  se  nettoyer  les  cheveux 
fréquemment;  cette  précaution  est  nécessaire  pour 
leur  conservation,  car  étant  exposé  à  recevoir  con- 
tinuellement toute  espèce  de  poussière  qu'ils  re- 
tiennent à  la  moindre  transpiration ,  ils  courent 
risque  d'être  détériorés,  par  la  raison  que  cette 
poussière  peut  provenir  de  quelques  décompositions 
contraires  à  leur  nature.  Dans  ce  cas,  pour  peu  que 
la  sueur  rentre,  la  racine  des  cheveux  peut  en  être 
corrompue. 

Nous  voyons  des  personnes  qui ,  pour  pratiquer 
plus  facilement  ce  principe  de  propreté,  se  lavent 
tous  les  matins  la  tête  sous  une  pompe.  Ce  moyen 
leur  réussit  lorsqu'ils  ont  assez  de  chaleur  naturelle 
ou  qu'ils  font  des  mouvements  assez  rapides  pour 
leur  fournir  un  degré  de  chaleur  qui  puisse  faire 
contre-choc  (pag.  39)  à  l'impression  que  la  fraîcheur 
de  l'eau  leur  fait  éprouver.  Mais,  si  la  sueur  n'est 
pas  lavée  assez  rapidement  pour  qu'elle  coule  avant 
d'avoir  eu  le  temps  de  rentrer,  ou  si  la  tête,  après 
avoir  été  lavée ,  ne  donserve  pas  assez  de  chaleur 
pour  rester  dans  un  état  expulsif  qui  pousse  l'hu- 
midité au  dehors,  les  cheveux  sont  en  danger  d'être 
détériorés  et  môme  de  tomber. 

Une  cause  fréquente  vient  en  outre  contribuer  à 
la  chute  des  cheveux,  c'est  lorsque  la  tête  se  trouve 
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couverle  étant  brûlante  d'agitations  concentrées  ; 
les  cheveux  alors  cuisent  pour  ainsi  dire,  et  meurent 
avec  la  plus  grande  rapidité. 

Nous  trouvons  encore  une  preuve  que  la  chaleur 
seule  l'ait  tomber  les  cheveux  :  lorsqu'une  fièvre  brû- 
lante s'empare  de  la  tête,  les  cheveux  tombent  sans 
avoir  blanchis. 

Nous  aurons  donc,  pour  conserver  la  beauté  de  la 
chevelure  et  ne  pas  être  exposés  à  la  perdre,  à  en- 
tretenir le  fluide  qui  la  nourrit  dans  une  tempéra- 
ture modérée,  et  aussi  à  entretenir  la  tête  dans  un 

\  courant  de  chaleur  et  de  transpiration  normale  au- 
tant que  possible  continu.  Par  les  moyens  suivants, 

j  nous  obtiendrons  ce  résultat  : 

'     Aussitôt  que  nous  sentirons  l'humidité  de  la  tête 

se  refroidir ,    nous    ferons    la  frétillette  balancée 

'  (pag.  51),  dirigée  de  cette  manière  :  Les  mains 

^  s'appliqueront  d'abord  sur  les  tempes,   les  pouces 

étenrlus  derrière  les  oreilles,  le  bout  des  doigts  fixés 

■sur  le  sommet  de  la  tête;  dans  cette  position  les 

'coudes  s'élèvent  et  s'abaissent  pour  faire  sautiller  la 

;  paume  des  mains  sur  les  tempes,  tandis  que  les 

'  doigts,  sans  quitter  leur  place,  sont  ébranlés  par  les 

mains  qui  s'agitent  en  tremblotant,  puis  les  mains 

::lissent  petit  à  petit  dans  le  sens  des  cheveux,  puis 

jtrennent  un  peu  plus  loin  jusqu'à  ce  que  toute 

surface  de  la  tête  ait  été  soumise  à  faction  de  la 

'illette. 

C'est  lorscjue  la  main  est  moite  par  feffet  de  la 
*  luileur,  qu'elle  doit  faire  la  frétillette,  surtout  sur 
la  tempe  quand  celle-ci  est  en  état  de  sécheresse, 
''Hn  que  le  fluide  de  la  main  pcnctic  mieux  la  peau 
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f.rouj"  coninumiquer  à  la  racine  des  elievcux  ce  lluidi; 
fini  doit  les  vivifier. 

On  peut  varier  le  petit  exercice  ci-dessus  par  la 
frétiltette  pivotante^  qui  consiste  à  poser  le  haut  de 
la  paume  de  la  main  sur  la  tempe  et  la  faire  pivoter 
dessus,  en  promenant  les  doigts  du  devant  en  ar- 
rière, de  manière  qu'ils  aillent  eu  trembrassant 
du  haut  en  bas  de  la  tête  suivant  le  sens  des  che- 
veux. 

La  frétillette  doit  se  faire  avec  plus  ou  moins  de 
force,  avec  plus  ou  moins  de  rapidité  selon  qu'on  en 
sent  le  besoin;  on  peut  même  l'exécuter  avec  une 
telle  légèrtté  que  la  main  effleure  à  peine  la  surface 
de  la  tête,  et  que  la  grande  rapidité  du  mouvement 
seul  fasse  remuer  les  cheveux  pour  y  appeler  le 
tluide  vivifiant.  C'est  par  cette  manière  d'exécuter 
la  frétiltette  qu'elle  devient  le  plus  magnétique  et 
({u'elle  donne  le  plus  de  douceur  et  de  brillant  aux 
cheveux  ;  aussi  devons-nous  faire  ainsi  la  frétillette 
lorsque  la  peau  et  les  cheveux  sont  dans  un  état  de 
sécheresse  qui  fait  sentir  quelque  chose  de  rude 
quand  la  main  passe  dessus. 

En  exécutant  ainsi  la  frétillette  sur  la  tête,  nous 
pouvons  en  même  temps  travailler  à  la  conserva- 
tion de  nos  cheveux  et  de  leur  couleur,  par  le 
moyen  que  le  bout  des  doigts  agiront  sur  le  som- 
met de  la  tête  avec  Ig  plus  de  rapidité  et  le  plus  de  j 
légèreté  possible,  tandis  que  la  paume  des  mains" 
s'élevant  et  s'abaissant  par  un  mouvement  balancé, 
appuieront  de  plus  en  plus,  de  sorte  que  leur  poids 
les  fasse  descendre  le  long  des  cheveux,  et  que  le 
mouvement  du  bout  des  doigts  se  fortifie  à  mesure 
qu'ils  quittent  le  sommet  de  la  tetc.  De  cette  ma-| 


!  nière  nous  ferons  dissiper  cette  chaleur  dont  la  con- 
centrai ion  sur  le  sommet  de  la  tête  était  une  cause 

i  de  la  chute  des  cheveux  à  cet  endroit,  et  d'autre 
part  nous  éviterons  qu'ils  blanchissent,  en  établis- 
sant un  frottement  progressif  sur  les  parties  les  plus 
humides  de  la  tète  par  le  moyen  que  la  paume  des 
mains  va  et  vient  avec  plus  en  plus  de  force  en 

i  descendant  le  long  des  cheveux, 

i     Cette  manière    d'exécuter  la    frétillette  pourra 

j  procurer  à  nos  musiciennes  une  autre  utilité  que 

i  celle  de  conserver  les  cheveux ,  car  en  exerçant 

,  ainsi  les  doigts, 'ils  seront  mieux  préparés  pour  agir 

sur  un  instrument  ;  on  peut  sur  ce  point  pousser 

plus  loin  l'utilité  de  la  frétillette  en  en  faisant  un 

«  xercice  de  mesure  musicale. 

La  frétillette  peut  quelquefois  devenir  insuffisante 
lorsque  la  tête  se  trouve  dans  un  état  d'humidité  et 
qu'un  vent  froid  frappe  dessus  tout  à  coup.  Dans  ce 
cas,  pour  établir  \t  contre-choc  {^ag,  39),  on  fera 
Végii/gette  (pag.  .51),  en  s'y  prenant  de  cette  ma- 
nièie  :  Les  mains  dans  toute  leur  étendue  s'appli- 
queront sur  la  tête  pour  établir  avec  celle-ci  le  dou- 
ble mouvement  circulaire  à  l'opposé  l'une  de  l'autre. 
Ce  double  mouvement  doit  s'activer  selon  qu'il  est 
nécessaire  de  donner  de  la  puissance  au  contre-choc 
pour  rétablir  l'état  normal  de  la  tête. 

N'oublions  pas,  comme  nous  l'avons  fait  remar- 
quer, les  causes  qui  font  blanchir  les  cheveux  au- 
dessus  des  tempes  ;  ces  causes  étant  fréquentes, 
nous  devons,  sur  celte  place,  y  faire  souvent  la  fré- 
fillette^  tendre  à  y  établir  le  mani-pompe  (pag.  4  2) 
rt  aussi  avant  de  nous  mouiller  les  cheveux,  de  les 
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essorer  par  le  movwexiK'Ut  ùe  Y égriKjette;  et  s'ils  sont 
dans  un  état  de  sécheresse,  de  les  préparer,  par  la 
frétillette,  à  recevoir  rimpre^sion  de  l'eau  fraîche, 
et  même  Végrugette  si  la  force  de  celte  impression 
la  réclame. 

On  devra  adoucir  progressivement  Végrugette  en 
la  rendant  de  plus  en  plus  frétillante  pour  finir  par 
la  frétillette,  pratiquée  selon  qu'on  en  sentira  le  be- 
soin. 

Inutile  de  dire  que  ces  divers  moyens  sont  appli- 
cables aux  sourcils  ainsi  qu'à  la  barbe.  C'est  surtout 
sur  les  sourcils  qu'il  est  utile  de  faire  la  frctillette, 
car  ne  pouvant  la  faire  là  qu'avec  deux  doigts,  elle 
devient  difficile  à  établir;  c'est  pourquoi  nous  de- 
vons, sur  les  sourcils,  exercer  nos  doigts,  afin  de 
mieux  arriver  à  bien  faire  la  frétillette. 

On  pourra  éviter  de  faire  les  mouvements  ci- 
dessus  en  se  peignant  des  différentes  manières  qui 
doivent  attirer  la  chaleur  à  la  tête  suivant  le  besoin 
qu'elle  en  ressent,  manières  que  l'on  trouvera  dans 
les  indications  suivantes. 

DIVERSES  MANIÈRES  DE  SE  PEIGNER 

POUR  LA 

CONSERVATION  DES  CHEVEUX. 

La  première  condition  pour  conserver  les  cheveux 
en  se  peignant  est  de  tenir  le  peigne  avec  assez  de 
souplesse  pour  qu'il  s'échappe  à  la  moindre  résis- 
tance, alm  de  ne  pas  mettre  les  cheveux  en  danger 
de  se  rompre;  car  quelque  attention  que  l'on  mette  à  || 
conduire  le  peigne  avec  douceur,  si  l'on  cherche  à 


retenir  lorsqu'il  reiu'onlrc  un  ol)stack'  et  qu^il  est 
pies  de  loinber,  ou  ne  peut  se  finraiitir  de  l'aiio  un 
mou  vendent  force  qui  toujours  met  Iv^s  elicvcux  en 
)  uigec  d'èlrc  rompus. 

La  seconde  eondition  est  de  se  peigner  aussi  vite 
jiie  l'on  veut  en  évitant  le  danger  ci-dessus  et  de 
1  lus  sans  se  fa  liguer.  On  arrivera  à  ce  triple  ré- 
sultat en  s'y  prenant  de  la  manière  qui  suit  : 

(Chaque  main  tient  un  démêloir  en  le  plaçant  sur 
il'  pouce  et  k'  petit  doigt,  et  les  trois  autres  doigts 
p.issent  par  dessus  le  démêloir  pour  le  maintenir, 
i. es  doigts  s'écartent  en  proportion  fie  la  longueur 
du  démêloir,  de  sorte  qu'en  dessous  de  ses  extré- 
mités se  trouvent  le  pouce  et  le  petit  doigt,  et  les 
trois  premiers  doigts  sur  le  dessus. 

Les  démêloirs  ainsi  tenus  faiblement,  les  bras 

lit  plus  qu'à  monter  et  à  descendre  pour  que  ces 

M'iuèloirs  passent  mollement  sur  la  longueui'  des 

levcux  et  y  pénètrent  petit  à  petit  pour   les  dé- 

iieler  sans  aucun  risque  de  les  casser. 

Dans  ce  mouvement  du  bras  ,  la  main  ,  ainsi  que 
ivant-bra<5,doivent  être  neutres,  le  coude  seul  doit 

!e\er  pour  les  laisser  retomber  de  leur  propre 

!vls,  la  main  (|ui  est  à  l'abandon  doit  quitter  le 
'i^ine  naturellement  aussitôt  (fu'il  rencontre  la 
iioiudre  résistance;  au^si  en  cas  qu'il  ne  tombe, 

-il  utile,  pour  i\u'\\  ne  soit  pas  en  danger  d'être 
^^e,  (le  se  peigner  au-dessus  d'un  tapis. 

Aîaintenant  pour  ésiter  la  fatigue  que  peut  causer 
I  contiiuiité  de  ce  mouvement,  on  le  varie  en  fai- 
lli aller  les  bras  tantôt  en  même  temps,  tantôt  à 
ourde  rôle;  de  plus,  si  Ton  fait  monter  et  deseen- 


(lie  \v  bras  par  balancement  en  on  marquant  la  me- 
sure par  quelque  exercice  vocal,  on  sera  moins  fa- 
li;^ué  après  avoir  chanté  et  s'être  peigné  que  si  l'on 
avait  fait  seulement  un  de  ces  deux  ouvrages. 

INous  pouvons  encore  éviter  la  fatigue  au  moins 
il'un  tiers  en  ajoutant  un  troisième  ouvrage  (jui  con- 
siste en  un  exercice  gymnastique  pour  entretenir  la 
souplesse  du  corps,  c'est-à-dire  qu'en  chantant  et  en' 
se  peignant  par  un  mouvement  balancé  ,  on  abais- 
sera le  corps  à  chaque  fois  que  les  bras  iront  en* 
descendant.  Dans  ce  cas,  lorsque  les  bras  descen- 
dront en  même  temps  ,  le  corps  s'abaissera  directe 
ment,  et  quand  ils  balanceront  à  tour  de  rôle,  il  les 
suivra  chacun  à  son  tour  par  un  mouvement  de  lais- 
$er- aller  (pag.  31). 

Cette  manière  de  transformer  un  ouvrage  fati-| 
gant  en  un  triple  exercice  dans  lequel  on  peui 
trouver  du  soulagement,  pourra  devenir  salutaire; 
car  si  nos  dames  en  font  usage,  elles  ne  seront  plus, 
exposées,  ainsi  que  nous  en  avons  vu,  à  attraper  un 
rhume  en  se  peignant.  Tant  que  le  corps  sera  en 
mouvement,  elles  pourront  sans  danger  tenir  leur> 
croisées  ouvertes  :  le  grand  air  fortifiera  leur  santc 
et  embellira  leur  chevelure. 

I^our  l'ouvrage  que  nous  venons  de  faire ,  on  .' 
dû  prendre  deux  gros  démêloirs;  aussi  n'cat-e» 
{{u'un  ouvrage  préparatoireque  nous  allonsconiinuei 
<n  donnant  un  certain  pjli  aux  cheveux  :  Une  niaii 
conservera  le  gros  démêloir,  tandis  que  l'autre  (i 
prendra  un  fin,  puis  ils  passent  tous  deux  sur  1: 
même  place,  comme  il  a  été  dit ,  suivant  le  sensd( 
cheveux,  y  pénètrent  par  degré;  le  gros  déméloi 
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>cia  tenu  debout  sur  ses  dents,  et  l'autre,  presque  à 
iplat,  suivra  le  premier  en  glissant  sur  la  surface 
des  cheveux,  afin  de  les  peigner  plus  finement  et 
de  leur  donner  de  l'éciat  par  ce  glissement  sur  leur 
surface,  et  Ton  termine  comme  d'habitude  avec  un 
peigne  lin  si  Ton  désire  avoir  son  ouvrage  bien  fini. 

^'ous  avons  encore  à  prévoir  le  cas  où,  à  la  suite 
flune  maladie,  les  cheveux  sont  restés  longtemps 
sans  être  peignés;    c'est   alors   qu'une    chevelure 
longue  demande  beaucoup  de  précaution  pour  être 
.démêlée,  les  coiffeurs  eux-mêmes  ne  peuvent  la  re- 
mettre en  bon  état  sans  en  rompre  une  certaine  par- 
tie avec  le  démêloir.  Pour  obvier  à  cet  inconvé- 
nient, on  s'y  prendra  de  celte  manière:   11  faut 
passer  la  main  par  dessous  les  cheveux  et  la  faire 
jlisser  dans  toute  leur  longueur,  tandis  que  Tautre 
main  avec  un  démêloir  très  long ,  suit  celle-ci  en 
soutenant    les    cheveux    qui    tombent    natuielle- 
-ment  sur  les  dents  de  ce  démêloir,  puis  il  coule 
(le  même   avec  douceur   dans  toute  la  longueur 
les  cheveux  et  doit   être   tenu  assez  faiblement 
lour   tomber   à   la    moindre    résistance.    Si    Ton 
Tnit  cet  ouvrage  avec  beaucoup  de  patience,    on 
iirra  remettre  une  chevelure  très  emmêlée  en  bon 
tat  et  la  retrouver  intacte. 

Par  la  précaution  suivante ,  on  évitera  que  la 
lievelurc  ne  se  mêle,  on  conservera  le  brillant 
f  la  douceur  des  cheveux  :  Avant  de  se  couchei*,  on 
rendra  sa  chevelure  en  une  ou  plusieurs  parties  , 
lie  l'on  entortillera  d'un  bout  à  l'autre  avec  un 
liban  de  toile  ou  avec  une  bande  de  papier  de 
rérérence  pour  la  conservation  du  brillant  des  che- 

rl|\ 
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r<('tle  manière  d'envelopper  la  chevelure,  indépeii- 
ilaminent  de  l'avantage  de  Texemptcr  du  désordn' 
dans  lequel  elle  peut  être  entraînée  la  nuit,  donne 
celui  de  pomper  la  pommade  que  l'on  peut  avoir 
mis  dessus,  et  Ton  ne  sera  plus  exposé  au  désagré- 
ment de  voir  sa  coiffure  imbibée  de  cette  pom- 
made. 

Les  moyens  que  nous  avons  donné  plus  haut 
pour  se  peigner  par  un  exercice  confortable  el 
(jucique  peu  gymnastique  sont  très  salutaires  lors- 
((ue  l'on  possède  un  cei'tain  degré  de  santé;  mai^ 
si  Ton  désire  faire  cet  ouvrage  étant  malade  oi 
très  fatigué,  il  est  utile  de  rappeler  une  manière  d( 
se  peigner  si  peu  fatigante,  qu'elle  peut  même  pro 
curer  une  espèce  de  repos  :  Il  suffit  de  poser  la  maii 
qui  doit  faire  Touvrage  sur  le  haut  de  la  tète,  ei 
de  lui  faire  soutenir  le  démêloir  avec  le  bout  dci 
doigls,  puis  par  un  balancement  le  coude  fait  mon- 
ter et  descendre  la  main  qui  tiimt  le  peigne  poui 
le  faire  glisi-er  le  long  des  cheveux  par  un  mouve 
ment  d'abandon.  Chaque  main  en  fait  autant  à  son 
tour,  et  Ton  a  le  moyen  de  trouver  pendant  quel- 
ques instants  du  repos  en  se  peignant. 

Nous  pouvons  pousser  plus  loin  le  moyen  de  s( 
reposer  en  se  peignant  :  La  main  piendra  Textré- 
niité  du  démêloir  entre  le  bout  du  pouce  et  1  index, 
l'autre  extrémité  de  ce  démêloir  sera  dirigée  vers  U 
poignet,  puis  Tavant-bras  se  posera  sur  la  têfe,  e; 
dans  cette  position  de  repos  du  bras,  la  main  seuli 
aura  à  diriger  le  démêloir  de  manière  qu'il  )cmont( 
et  descende  le  long  des  cheveux  par  un  mouvemen 
balancé  jusqu'à  ce  qu'on  i-ente  le  besoin  que  l'autre 
main  ait  sou  tour. 
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Si  nous  nous  bommes  autant  étendu  sur  les  diffé- 
rentes manières  de  conserver  la  beauté  de  la  che- 
velure, c'est  en  pensant  h  l'importance  que  beau- 
coup de  personnes  y  attachent  et  en  considérant 
combien  les  anciens  révéraient  la  chevelure,  puisque 
rhistoire  nous  rapporte  qu'ils  juraient  sur  leurs  che- 
veux comme  nous  jurons  sur  l'honneur.  A  moins 
que  cette  vénération  ne  soit  l'ondée  sur  l'importance 
;de  l'histoire   de  Samson,  elle  était  probablement 
'appuyée  sur  des  moyens  naturels  que  nous  appelons 
physiologiques,  moyens  qui  devaient  leur  donner  le 
pouvoir  de  conserver  leurs  cheveux,  car  la  raison 
veut  que  l'on  appuie  son  serment  sur  quelque  chose 
'de  durable. 

I    Nous  avons  encore  à  nous  préserver  d'une  des 
causes  de  la  perte  des  cheveux  :  ce  sont  les  maux 
,de  tète,  maux  qui  causent  quelquefois  bien  des  per- 
turbations dans  l'organisation  du  corps,   en  atta- 
quant le  siège  de  l'intelligence. 


-<^@-^*|:^ 
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CHAPITRE    VIII. 


f  otft*  êe  préëetrver  des  tÈtauoc  de  iéie 
ei  Mes  fnire  passer» 


Les  maux  de  tête  proviennent  ordinairement  de  ce 
que  le  sang  s'y  porte  en  trop  grande  abondance,  ou 
des  fermentations  que  produisent  les  sueurs  ren- 
trées lorsqu'elles  ont  quelques  principes  viciés. 

Nous  aurons,  pour  la  première  cause,  à  éviter  que 
le  sang  se  porte  en  trop  grande  abondance  à  la  tête, 
à  choisir  parmi  nos  marches  et  nos  exercices,  les 
mouvements  qui  donnent  aux  parties  inférieures  le 
plus  d'action  et  le  plus  de  chaleur,  et  ceux  qui  en 
donnent  le  moins  à  la  tête;  comme  nous  pourrions 
citer  \es  jetés  de  jambes,  d'une  part,  et  de  l'autre, 
la  tenue  de  la  tête  lorsqu'en  se  reposant  sur  sa  base 
elle  ne  pèse  d'aucun  côté. 

Il  est  très  simple  de  concevoir  que  plus  la  tête  se 
penche,  plus  le  sang  s'y  porte,  et  par  conséquent 
plus  nous  sommes  exposés  à  avoir  des  maux  de 
tète  ;  nous  on  avons  une  preuve  bien  positive  par 


r 
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j  l'ai'liou  du  plongeur,  qui  souvent  est  obligé  de  s'ahs- 
lenir  de  se  lancer  par  la  tête,  parce  que  cette  ma- 
nière de  plonger  est  pour  lui  une  cause  de  nu- 
'■raine. 

Moi. s  dirons  plus,  pencher  la  tête  peut  influer 
sur  rintelligonce,  car  ayant  son  principal  siège  sur 
ideux  parties  parallèles  du  cerveau,  si  le  sang  s'y 
porte  plus  d'un  coté  que  de  l'autre,  il  n'y  aura  plus 
harmonie  complète  dans  les  idées;  ainsi,  dans  c(\ 
cas,  plus  le  sang  se  portera  au  cerveau,  plus  les 
idées  seront  extravagantes.  Il  est  donc  plus  dange- 
'reux  de  pencher  la  tête  à  droite  ou  à  gauche  qu'en 

uit  ou  en  arrière;  il  est  surtout  prudent  de  i:e 
[Mts  y  laisser  porter  le  sang  en  trop  grande  abon- 
flance. 

Nous  pouvons  nous   rendre  compte  avec  quelle 
lacililéon  peut,  par  \cs  jetés  de  jambes,  éloigner  le 
^ang  de  la  tête.  Nos  pliysiologistes  nous  en  donnent 
il'aperçu,  lorsque  pour  nous  démontrer  comment  on 
[)eiit  reconnaître  le  courant  du  sang  veineux,  i!s 
ettent  le  bras  en  bas  plusieurs  fois ,  ce  qui  active 
0  courant  du  sang  nrtériel.  Mais  lorsque  ce  sang 
cinonte  dans  les  veines,  on  peut  l'aollement  distin- 
•iuer  ces  dernières  d'avec  les  vaisseaux  artériels, 
•ar  le  sang  qui  s'y  refoule  les  fait  gonfler  et  noircir 
le  manière  h  ne  pas  les  confondre  avec  les  artères, 
'ette  expérience  peut  servir  de  base  pour  se  flxer 
ur  le  sens  dans  lequel  on  doit  diriger  ses  mouve- 
ments. Si  les  maux  de  tétc  nous  attaquent  dans  la 
•aison  ritioureuse  de  l'hiver,  nous  devrons    prati- 
,|urr  les  morckes  qui  portent  la  chaleur  aux  pirf/:i 
^pag.  337),  et  po\u-  enlmt  r  la  tète,  soit  pour  en  fiiirc 
j'loij;n<  r  le  sany;,  soit  p(UM"  amorlir  les  irrit;Ali.Mis  de 
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î'f'i'f,  ii.)iis  a'îioiis  à  iFiij)iiMU'ra  lii  fc'loun  n)ouveiini/f 
frès  (loux^ijui  lui  ra>se  deci'ire  un  8,  et  que  cbaijuc 
ecrcle  se  produise  en  même  temps  (pic  elia(itte  pied 
se  pose  ;  la  Ict;^  doit  faire  ee  mouvement  avec  k 
I  lus  de  dojeeur  possible.  Ou  adoucira  encore  cet  ef- 
fet en  pesant  avec  légèreté  sur  chacjue  pas.  Ce  der- 
nier mouvement  fera  eirculer  le  sanu  avec  plus  de 
fàcililé  et  ptus  de  douceur,  et  si  l*on  tient  ses  mains 
de  manière  à  sentir  le  battement  du  pouls,  afin  de 
faire  accorder  chacun  de  ces  battements  avec  cha- 
(Jue  pas,  on  obtiendra  avec  plus  de  facilite  ee  calme 
qui  amortit  les  maux  de  tète. 

Quant  aux  n>aux  de  tète  qui  proviennent  de 
sueurs  rentrées  ,  ils  sont  moins  rapides,  sans  doute, 
miis  ils  n'en  sont  pas  moins  dangereux,  en  ce  qu'ils 
prennent  un  caractère  sérieux,  sans  ((ne  Ton  se  soit 
aperçu  de  la  cause  qui  les  a  fait  naitrc,  et  qu'il  y  a 
])ar  conséquent  inceriitude  dans  la  manière  de  les 
trailer. 

Nous  devons  donc  porter  notre  attention  à  sentir 
(juand  la  tète  est  humide  de  sueur  et  à  sentir  aussi 
lorsque  celte  sueur  est  sujette  à  rentrer.  Dans  ce 
cas,  aussitôt  que  la  tète  se  refroidira,  nous  y  ferons 
rapplicatlon  des  mouvements  hygiéniques-,  tel  que 
nous  l'avons  in  Jiquc  plus  haut  iM)ur  la  conservation 
des  cheveux. 

La  politesse  d'usage  veut  que  rho<mme  ô^e  son 
chapeau  n'importe  la  température  du  lieu  où  il  se 
trouve;  aussi  cet  usage,  contraire  à  la  santé,  le  gra- 
tifie-t-il  de  temps  en  temps  de  quelques  maux  de  tête 
ou  au  moins  de  quelques  rhumes  de  cerveau.  Pour 
«bvier  à  cet  inconvénient,  nous  n'aurons  à  faire 
((up  le  très  petit  mouvement  indiqué  ci -après. 


LA  ROULETTE. 

La  roulette  se  pratique  de  cette  manière  :  Il  suf- 
lit,  en  prenant  le  devant  du  chapean  pour  saluer, 
de  le  faire  aller  et  venir  deux  ou  trois  fois  autour 
de  la  tête.  Cette  espèce  de  roulement  est  si  simple  à 
exécuter,  qu'il  pourra  devenir  imperceptible  si  oit 
le  fait  avec  un  peu  d'adresse;  et  pour  peu  que  Ton 
pèse  sur  le  bord  du  chapeau  lorsqu'il  est  en  mou- 
vement, on  a  l'avantage  qu'il  se  soulève  avec  la 
plus  grande  légèreté.  Ce  mouvement  essuiera  et 
portera  la  chaleur  à  cette  partie  de  la  tète  que  la 
pose  du  chapeau  avait  rendu  la  plus  sensible  aux 
impressions  île  l'air. 

On  sait  que  le  mal  de  tète  peut  aussi  provenir  de 
celte  grande  préoc^'upation  d'esprit  (|ui  fatigue  les 
nerfs  et  les  rend  sensibles  a  !a  moindre  impression 
qu'ils  reçoivent.  Le  saun  qui,  dans  ce  cas,  se  porte 
au  cerveau,  presse  sur  ces  nerfs  qui  sont  en  état  de 
souiïrance,  et  nous  ressentons  ces  douleurs  aiguës 
qui  constituent  les  grands  maux  de  tête.  Pour  cal- 
mer ces  nerfs  et  éloigner  le  sang  de  la  tête,  nous 
conseillerons  de  cesser  toute  occupation  (jui  force  le 
corps  à  se  tenir  dans  une  position  fixe  et  celles  qui 
donnent  la  moindre  lension  à  l'esprit  ;  puis  nous 
proposerons  un  petit  exercice  gymnastique  extrê- 
mement doux. 

Cet  exercice  très  simple  est  le  balancier^  dont 
nous  avons  donné  le  détail  page  90,  et  que  nous 
avons  propo^é  comme  essai  d'équilibre  du  corps.  Ici 
il  doit  se  faire  avec  le  plus  de  douceur  possible  et 
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un  laisser-aller  (pag.  31)  complet,  surtout  pour  la 
tète,  en  prenant  attention  à  ce  qu'elle  ne  pèse  cVau- 
cuii  côté. 

Si  l'on  n'est  pas  en  disposition  de  faire  le  balan- 
cier  étant  debout,  on  pourra  l'exécuter  assis  sur 
une  chaise,  en  agissant  de  celte  manière  :  Étant 
sur  cette  chaise  on  se  tourne  un  peu  sur  le 
côté,  le  coude  appuyé  sur  le  dossier ,  la  tête  se 
reposant  sur  la  main,  la  paume  de  cette  main  sous 
le  menton,  le  bout  du  pouce  vers  l'oreille  et  le  bout 
des  doigts  près  de  la  tempe ,  puis  les  pieds  sur  le 
bâton  d'une  autre  chaise  tournée  de  côté  et  placée 
de  sorte  que  les  jambes  se  trouvent  dans  la  position 
verticale ,  et  que  la  main  qui  est  libre  puisse  tenir 
le  haut  du  montant  du  dossier  de  cette  chaise.  Dans 
cette  position,  le  corps  n'a  plus  qu'à  se  mettre  en 
mouvement  pour  établir  le  balancement  le  plus 
doux  que  Ton  puisse  produire. 

Ce  balancement  du  corps  avec  les  chaises,  doit 
se  gouverner  de  cette  manière  :  Lorsque  le  corps  se 
porte  en  avant,  les  bouts  des  doigts  qui  portent  sur  la 
tète  appuient  légèrement  sur  la  tempe  pour  aider 
la  tête  à  suivre  le  corps  dans  son  balancement,  l'au- 
tre main  qui  lient  le  montant  de  la  chaise  appuie 
dessus  au  même  moment,  si  bien  que  les  hauts  des 
chaises  se  rapprochent  au  premier  coup  de  balan- 
cement, et  s'en  éloignent  au  second. 

Ce  balancement  du  corps  avec  les  chaises  sera 
plus  régulier  et  plus  doux ,  si  Ton  peut  élever  les 
pieds  à  la  hauteur  de  la  chaise  sur  laquelle  on  est 
assis,  c'est-à-dire  que  si  les  pieds  ne  sont  pas  chaus- 
sés de  manière  à  faire  craindre  de  salir  cette  chaise, 
on  devra  de  préférence  les  mettre  dessus. 


\a'  buioncitr  exéculé  nui'  les  fh;iis<?s  iinpriiiiaiit 
son  action  sur  la  tète  plus  d'un  côté  que  de  l'aiitie, 
il  sera  bon  do  varier  cvi  exercice  en  prenant  son 
appui  à  droite  et  à  gauche,  à  tour  de  rôle,  à  moins 
(jue  les  douleurs  ne  se  fassent  ressentir  que  d'un 
côté  de  la  tête.  Dans  ce  cas,  il  faudrait  prendre  son 
appui  du  côté  opposé  aux  douleurs,  afin  que  le  san,i^ 
en  soit  éloigné  avec  plus  de  facilité. 

Lorsque  le  mal  de  tête  fera  sentir  le  besoin  de  se 
coucher,  on  n'en  pourra  pas  moins  faire  usage 
du  balancier.  Dans  ce  cas,  on  s'étendra  sur  un  lit 
ou  sur  un  divan,  pour  s'^  prendre  de  cette  manière  : 
Le  haut  du  corps  se  tiendra  le  plus  élevé  possible 
par  le  moyen  du  coude  qui  s'appuiera  sur  deux  ou 
trois  oreillers  qui  seroid  placés  l'un  sur  l'autre,  la 
tète  à  son  tour  s'appuiera  sur  la  main  de  ce  lôté, 
en  posant  le  pouce  au-dessous  de  l'oreille  et  les 
doigts  sur  le  dessus  de  la  tempe,  en  ayant  soin  que 
le  creux  de  la  main  ne  porte  (as,  afin  que  celte 
main  puisse  établir  un  jeu  d'élasticité  qui  rende 
l'appui  plus  doux,  ensuite  le  genou  de  dessous  se 
plii',  la  main  qui  est  libre  se  pose  dessus  pour  ap- 
puyer de  sa  partie  la  plus  près  du  poignet,  de  jna- 
nière  ti  faire  éloigner  le  haut  du  co!i)s  {)ar  un  mou\e- 
ment  balancé,  et  le  faire  revenir  de  même,  le  bout  (h  s 
doigts  s'accrochent  en  s'ap[)uyaiit  par  balanccir.eiit 
sur  le  dessous  du  genou ,  la  tête  suit  avec  abandon  ces 
balancements  que  l'on  peut  rendre  aussi  doux  que 
l'état  du  mal  le  réclame,  et  s'il  y  a  lieu  chaque  côté 
en  fait  autant  k  son  tour,  comme  il  a  été  dit  ci- 
dessus. 

Le  mal  de  tète  peut  encore  se  déclarer  sans 
qu'il  y  ait  eu  ni  sueur  renirce,  ni  afflueuce  de  >ang; 


i\  sîirviciil  (iiîchir.eCois  dans  ces  moments  de  tt'tïi- 
pc'-ratures  froides  et  sèches  ([ui  font  que  les  tissus 
di*  la  périphérie  de  la  télé  se  resserrent  y  que  la 
partie  la  plus  subtile  du  sang  se  concentre,  frappe 
avec  plus  de  force  sur  les  parties  intérieures  de  la 
tète  et  éveille  trop  fortement  leur  sensibilité.  Cet 
efft  t  se  reproduit  sur  un  liquide  spiritueux  lorsqu'il 
est  renfermé  dans  un  tonneau  et  soumis  à  une  tem- 
pérature très  basse  :  la  partie  la  plus  subtile  de  ce 
liquide  s.î  concentre,  il  entraîne  le  principe  calo- 
rique, son  degré  de  force  augmente  au  dépens  de  la 
partie  qui  e-t  la  plus  rapprochée  de  Tair,  et  Ton 
voit  bientôt  cette  dernière  devenir  impénétrable 
au  mouvement  du  fluide  en  se  transformant  en 
glace. 

Le  mal  de  tête  peut  quelquefois  provenir  de  cau- 
ses opposées  à  celles  que  nous  venons  de  citer,  car 
si  le  sang  occasionne  des  douleurs  de  tète,  en  pressant 
avec  trop  de  force  sur  les  filaments  nerveux  du  cer- 
veau ,  il  arrive  aussi  que  le  sang  s  y  porte  en  trop 
petite  quantité  et  n'établit  plus  sa  pression  habi- 
tuelle sur  ces  petits  filets  nerveux  ;  ceux-ci,  alors, 
étant  moins  soutenus,  jouent  avec  trop  de  facilité 
dans  leur  espace,  etdelà  proviennent  ces  douleurs  en 
même  temps  que  ce  vide  que  nous  éprouvons  dans 
les  idées. 

Pour  parera  cette  souffrance,  de  douleurs  et^Mdées 
vagues,  nous  avons  deux  petits  exercices  puissants, 
le  premier  pour  rétablir  la  pression  sur  les  nerfs  du 
cerveau,  est  la  ?zasrt/e(pag.  2  78)  qui  fait  que  les  doigts, 
en  appuyant  sur  les  narines,  montent  et  descen- 
dent par  balancements  pour  établir  la  pression  sur 
les  nerfs  du  cerveau.  Ce  mouvement  doit  se  fairr 


avec  rapidité  et  par  petites  secousses,  afin  que  cette 
pression  balancée  rapidement,  porte  une  petite  agi- 
tation dans  le  cerveau  qui  lui  rende  sa  sensation  ha- 
bituelle en  y  attirant  le  sang  qui  lui  fait  défaut. 

Voilà  pour  l'intérieur  de  la  tête;  mais  pour  que 
l'effet  ci-dessus  soit  durable,  nous  avons  à  rappeler 
la  chaleur  dans  toute  la  périphérie  de  la  tête, 
ce  que  nous  pourrons  obtenir  à  l'instant  par  le 
moyen  de  Végrugette  (pag.  50),  en  ayant  soin  de  la 
faire  précéder  de  la  frétUlette,  afin  de  donner  de 
rélasticité  à  la  peau  qui  pK)urrait  être  irritée  si  Ton 
commençait  à  l'agiter  trop  rudement  par  l'effet  de 
Yégrugette. 

Nous  en  resterons  là  sur  le  soulagement  à  appor- 
ter à  la  tête;  les  indications  ci-dessus  suffiront  pour 
les  maux  (jui  l'attaquent  le  plus  communément:  les 
maux  plus  graves  sont  des  exceptions  en  dehors  de 
notre  ressort  et  qui  appartiennent  entièrement  à  la 
médecine,  contre  laquelle  nous  n'avons  pas  la  pré- 
somption de  faire  concurrence. 
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CHAPITRE  IX. 


cviicÈ*  tes  t'iftes  ei    ttiéine   tcH   faive 


POUR  CONSERVER  LA  BEAUTÉ 
DU  VISAGE. 

Nous  avons  déjà,  par  le  moyen  de  foiHifier  la  vue 
(page  303),  celui  de  conserver  au  visage  son  plus  bel 
ornement,  o'QSi-kd^'wQ  la  vivacité  des  yeux  (pag.  315), 
qui  s'acquiert  à  mesure  que  la  vision  prendde  la  force, 
et  aussi  cet  autre  avantage  que  nous  obtenons  par 
le  même  moyen,  de  faire  ressortir  les  yeux  lorsqu'ils 
mrU  trop  caves  (page  316)  ;  ajoutons  à  cela  la  belle 
couleur  des  lèvres,  qui  se  produit  en  usant  du  moyen 
de  la  respiration  pour  se  rafraîchir  la  bouche  (page 
282);  puis  Taperçu  que  nous  avons  pu  avoir,  dans 
le  cours  du  chapitre  sur  les  soins  à  donner  aux 
mains  {piXgii  267),  soins  que  nous  pouvons  en  partie 
appliquer  au  visage  pour  en  embellir  la  peau;  et 
t^ntin  le  moyen  de  conserver  la  beauté  des  cheveux 
(page  317),  dont  nous  pouvons  faire  l'application 


i  ' 
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€*iux  sourcils,  et  pour  les  hommes  à  la  barbe.  Ces  di- 
vers moyens  peuvent  suffire  pour  rendre  au  visage 
sa  principale  beauté,  mais  nous  n'en  resterons  pas 
[  là  pour  la  satisfaction  des  personnes  qui  consultent 
leur  miroir  avant  de  se  réjouir  ou  de  s'attrister. 

I  La  finesse  et  la  belle  couleur  de  la  peau  du  vi- 
sage, indépendamment  de  ce  qu'elles  peuvent  se  dé- 
tériorer par  Teffet  de  transition  subite  de  tempéra- 
ture, peuvent,  en  outre,  être  détruites  par  les  im- 
pressions morales  qui  font  jouer  cette  multitude  de 

'  filaments  nerveux  qui  tapissent  le  visapic,  et  pro- 
duisent ce  tiraillement  de  la  peau  qui  forme  les 
rides. 

Pour  parer  à  ces  différentes  causes  de  détériora- 
tion de  la  peau  du  visage,  nous  aurons  à  agir  de  la 
I  manière  suivante  : 

Lorsque  nous  éprouvons  une  sécheresse  sur  le  vi- 
sage, que  la  peau  perd  de  son  élasticité,  rappelons- 

t  nous  de  la  frétillettc  (page  51),  qui,  ayant  le  pouvoir 

j  de  porter  le  fluide  émollient  dans  les  cheveux,  peut 
aussi,  par  ce  même  principe,  rendre  la  douceur  à  la 
peau  ;  alors  les  mains,  qui  se  seront  adoucies  par  la 
f^'étiUette,  viendront  porter  la  plus  grande  douceur 
de  ce  mouvement  sur  le  visage,  c'est-à-dire  que  les 

'  mains,  par  une  espèce  de  titillation,  en  n'effleurant 
qu'à  peine  la  superficie  du  visage,  promènent  circu- 
lairement  les  doigts  du  front  jusqu'au  dessous  de  l'o- 
l'eille,  puis  du  haut  de  la  joue  jusque  sur  le  cou,  en 

■  faisant  pivoter  la  paume  des  mains  sur  le  menton; 
et  lorsqu'une  douce  chaleur  se  sera  répandue  sur 
'**'  visage,  on  fixera  mieux  son  incarnat,  si  pour  termi- 
ner ce  travail  délicat  on  fait  pirouetter  les  mains  avec 


légèreté  t't  à  plusieurs  reprises  sur  lapomn.ette  des 
joues:  voilà  pour  le  cas  de  sécheresse  de  la  peau, 
qui  est  la  plus  grande  cause  de  sa  détérioration, 
en  ce  (jue  si  la  peau  est  tiraillée  dans  ces  moments 
où  elle  manque  d'élasticité,  une  partie  des  petits 
filaments  de  son  tissu  se  trouve  forcée,  et  elle  de- 
vient graveleuse. 

Nous  aurons  aussi  à  nous  essuyer  le  visage  auîi- 
sitôt  qu'il  sera  humide  de  sueur,  car  le  principe  cor- 
rosif de  la  sueur  détériore  la  peau  pour  peu  qu'elle 
séjourne  dessus.  Cette  sueur  devra  être  essorée  par 
le  mouvement  de  la  frétillette^  pratiqué  sur  un 
mouchoir  de  coton  blanc,  appliqué  sur  le  visage; 
on  doit  aussi  agir  de  la  même  manière  après  s'être 
lavé  la  figure,  et,  comme  il  a  été  dit  pour  les  mains, 
essorer  la  peau  de  préférence  avec  du  velours; 
mais  au  lieu  de  le  prendre  à  côtes,  nous  choisirons 
du  velours  de  coton  blanc  uni,  ce  qui  est  plus  con- 
venable pour  la  peau  du  visage,  qui  présente  moins 
d'aspérités  que  celle  des  mains. 

Pour  conserver  intacts  cette  finesse ,  ce  velouté 
de  la  peau  qui  font  le  complément  de  la  beauté  du 
visage,  on  devra  y  faire  l'application  des  principes 
ci-dessus,  aussitôt  qu'une  impression  quelconque 
fera  sentir  son  effet  sur  cette  superficie  corporelle 
où  se  peignent  toutes  les  émotions  de  l'àme. 

En  entretenant  par  les  moyens  ci-dessus  la  sou- 
plesse de  la  peau,  elle  sera  peu  sujette  à  former 
des  rides,  mais  nous  devons  prévoir  le  cas  où  l'ef- 
fet de  fortes  impressions  viendrait  la  tirailler  au 
point  de  forcer  son  élasticité  ;  tel  moyen  que  l'on 
emploie,  dans  ce  cas,  il  faiif  toujours  beaucoup  de 


temps  poiii"  ollacor  les  Iraocs  que  lai.^si.'  le  liraillc- 
inent  forcé  de  la  peau.  JI  est  donc  essentiel,  pom- 
celui  (jui  veut  eu  conserver  la  finesse,  lorsqu'une 
impression  vient  proluire  son  etTot  désastrneux  sui- 
la  peau,  «l'arrêter  Cit  eiïet  par  les  moyens  que  nous 
allor.s  indicpier. 

Lorsqu'on  se  trouve  dans  un  lieu  où  Tair  est  eon- 
cenlié  et  (jue.  Ton  sent  le  moindre  tiraillement  se 
produire  sur  la  face,  on  fera  à  l'invtant  même  \n7iasale 
(page  278).  Cette  pression  sur  le  système  nerveux 
en  resti'cint  le  jeu,  et  la  Caee  reste  dans  son  ciat  de 
ivpos  ;  si  au  eontntire  nous  sommes  dans  un  endroit 
aéré  et  que  ces  impressions  viennent  nous  saisir,  nous 
pouvons  tirer  parti  de  ces  (  ffets  qui  mettent  les  nerfs 
en  action,  pwir  les  faire  contribuer  au  développement 
de  nos  forces  physiques,  en  nous  mettant  à  courir 
ou  à  faire  (|uelqiic  exercice  gymnastique  sitôt 
l'impression  reçue,  de  manière  (}u'elle  soit  reprise  et 
prolongée,  pour  la  terminer  avec  douceur.  Cette 
manière  de  faire  contre-choc  (page  39)  aux  impres- 
sions subites  c.>t  la  plus  utile  à  la  santé  et  même  à 
la  beauté,,  car  en  facilitant  les  diverses  circulations 
des  iluides  du  corps,  le  sang  s'épure  et  il  répand  sur 
les  joues  une  plus  belle  couleur. 

Il  i)eut  arriver  qu'un  empêchement  quelconque 
nous  prive  de  faire  la  nasale.  Dans  ce  cas,  on  devra 
pousser  fortement  l'haleine  et  la  retenir  sur  les  lè- 
vres de  même  avec  force;  c\st  une  ressource  cpie 
nous  ne  devons  i)as  négliger,  car  elle  produit  pres- 
que le  même  résultat. 

Kn  suivant  les  indications  ci-dessus,  nous  pou- 
rons  nous  conscïMr  la  Ixabtc  du  \isace,  si  toute- 


fois  la  iiMturf  nous  en  i\  <;rati(ié;  mais  s'il  n'en  (3st 
pas  ainsi,  usons  au  moins  de  noire  pouvuir  pour  y 
donner  de  la  fraîcheur,  car  jusqu'à  présent  nous 
n'avons  pas  le  moyen  d'en  changer  les  contours, 
seulement  lorsque  nous  serons  arrivés  au  chapitre 
orthopédique,  nous  nous  occuperons  de  la  partie  la 
plus  saillante  du  visage,  en  tendant  à  modidcr  quel- 
que peu  la  l'orme  des  nez  excentriques  par  nos 
moyens  naturels  dont  nous  allons  nous  écarter  pour 
un  instant  en  proposant  à  nos  inventeurs  de  nous 
perfectionner  un  appareil  existant  et  dont  la  modi- 
fication le  rendrait  propre  à  nous  donner  le  moyen 
d'obt(  nir  q-ielques  degrés  de  beauté. 

Cet  appareil  serait  une  ventouse  jumelle  dont 
chaque  récipient  embrasserait  l'étendue  de  chaque 
joue;  cette  double  ventouse  fonctionnerait  comme 
la  machine  pneumatique,  par  deux  soupapes  qui 
seraient  mues  par  un  balancement  de  la  main,  et 
après  avoir  ainsi  fait  balancer  la  main  deux  ou  trois 
fois  pour  pomper  l'air,  il  y  aurait  un  point  d'arrêt 
qui  servirait  d'avertissement  pour  rappeler  l'atten- 
tion sur  l'utilité  de  s'arrêter  ou  de  continuer. 

Pour  user  du  principe  de  ventouse  qui  attire  le» 
tluides  du  corps  vers  la  peau,  il  sera  bon  de  choisir 
le  moment  où  ces  fluides  s'y  portent  naturellement, 
ou  si  la  disposition  ne  se  trouvait  pas  telle,  il  fau- 
drait la  provoquer  par  quelque  exercice  soutenu  par 
la  respiration  progressive  (pag.  279)  qui  mette  le 
corps  en  agitation,  et  reprendre  cette  agitation  après 
que  les  ventouses  auraient  fait  leur  jeu,  afin  que 
ces  ventouses  ayant  continué  cet  effet  expulsif  de  la 
nature,  la  nature  à  son  tour  pioîonge  celui  d'aspi- 
ration des  ventouses. 


—  Ô45  — 

Kn  usant  convenablement  du  moyen  ei-dessus, 
celui  qui  par  grande  préoccupation  d'esprit  aura 
concentré  ses  pensées,  de  sorte  que  les  fluides  étant 
appelés  à  lintérieur  ne  se  portent  plus  vers  la  peau 
|)0ury  soutenir  la  pression  de  l'air,  cet  air  donc,  ne 
trouvant  plus  d'opposition,  pousse  cette  peau  jusque 
dans  les  cavités  ;  de  là  vient  que  l'on  voit  des  joues 
creuses.  En  usant,  disons-nous,  de  la  ventouse  ju- 
melle, les  joues  se  soulèveront,  le  courant  des  flui- 
des s'y  portera,  et  en  continuant  ce  petit  traitement, 
il  en  sera  pour  les  joues  comme  pour  les  autres  par- 
ties du  corps  qui  se  fortifient  à  mesure  qu'on  les 
exerce. 

La  ventouse  jumelle  Tem^\3icer?iil  avec  mille  avan- 
tages ce  fard  et  ce  vinaigre  de  toilette  dont  on  se 
teint  le  visage, .car  l'aspiration  de  la  ventouse  atti- 
rant le  plus  subtil  du  sang,  donnerait  par  conséquent 
aux  joues  la  plus  belle  couleur.  Sous  ce  point  de 
vue,  \di  ventouse  jumelle  deviendrait  d'une  grande  uti- 
lité pour  l'acteur  dont  la  bonne  figure  contribue 
pour  une  grande  part  à  l'approbation  de  son  talent. 

Ce  petit  traitement  par  la  ventouse  jumelle  faisant 
plonger  les  joues  dans  le  vide,  pour  leur  donner 
«ne  forme  plus  gracieuse ,  pourrait  recevoir  la  dé- 
nomination de  bain  de  beauté. 

Le  principe  ci-dessus  pourrait  aussi  être  appli- 
cable aux  personnes  chez  lesquelles  le  sang  se  porte 
en  trop  grande  abondance  aux  joues  ;  mais  il  fau- 
drait dans  ce  cas  une  pompe  jumelle  qui  fonctionne- 
rait à  l'opposé  de  notre  ventouse,  c'tst-à-dirc  qu'elle 
serait  refoulante ,  et  aussi  on  aurait  à  faire  jouer 
eette  pompe  jumelle  dans  le  moment  où  le  corps; 
rentre  dans  le  calme. 


—  ÔM  — 

Nous  espérons  que  les  médeeius  ne  désapprouve- 
ront pas  l'application  de  notre  ventouse  jumelle  fonc- 
tionnant avec  modération,  puisqu'ils  emploient  ce 
même  principe  pour  rétablir  le  courant  de  fluides 
lorsqu'ils  manquent  à  certaines  parties  du  corps  ; 
nous  aimons  à  croire,  au  contraire,  que  les  docteurs, 
jaloux  de  travailler  à  la  conservation  de  la  beauté 
humaine,  nous  dirigeront  sur  la  portée  de  ce  petit 
traitement  physique  pratiqué  sur  une  partie  quil 
(St  toujours  dangereux  d'irriter. 

En  attendant  que  nos  inventeurs  se  mettent  à 
l'œuvre  pour  nous  perfectionner  la  ventouse  en  la 
rendant  jumelle,  nousallons  rentrer  dnns  nos  moyens 
naturels,  en  nous  occupant  de  satisfaire  les  personnes 
qui,  à  leur  regret,  voient  leur  front  sillonné  de  rides. 

POUR  FAIRE  PASSER  LES  RIDES. 

Chaque  repli  de  la  peau  qui  forme  une  ride  est 
considéré  par  la  coquetterie  comme  un  outrage  que 
le  temps  imprime  sur  le  visage,  tandis  que  ces  tra- 
ces du  temps  sont  plutôt  une  marque  honorable  de 
l'activité  corporelle,  de  cette  activité  qui  lésa  pro- 
duites, et  plus  encore  de  celle  de  l'esprit, surtout  de 
l'homme  consciencieux  qui  travaille  pour  le  bien  et 
concentre  ses  pensées  tant  qu'il  n'est  pas  certain 
qu'elles  ne  sont  point  dans  le  cas  de  nuire  à  son 
semblable. 

Il  serait  donc  plus  rationnel  de  considérer  les  ri- 
des comme  des  décorations  intellectuelles  dont  la 
nature  nous  gratifie;  mais  enfin,  puisque  les  mœurs 
sont  telles ,  que   la  majeure  partie  des  personnes 


nicttent  leur  satisfaction  à  paraître  jeunes ,  nous 
allons  rentrer  dans  noire  principe  qui  est  de  faire 
i  du  confortable  en  tâchant  de  satisfaire  le  plus  grand 
nombre. 

Tousles  cosmétiques  que  les  chimistes  ont  pu  croire 
\  être  propres  à  faire  passer  les  rides,  ont  été  employés 

sans  arriver  à  un  succès  satisfaisant,  car  ce  sont 
;  toujours  des  substances  astringentes  où  la  peau,  en 
I  se  resserrant  par  des  moyens  contre  nature,  perd 

de  son  élasticité;  alors  pour  peu  qu'elle  soit  tiraillée 

étant  dans  cet  état ,  la  peau  s'étend  et  ne  rentre 

plus. 

On  peut  donc  dire  avec  vérité,  que  jus(iu'à  pro~ 

sent  il  a  été  impossible  de  faire  passer  les  rides  de 

la  peau  ;  mais  si  l'on  a  porté  quelque  attention  sur 

notre  principe  de  la  refoulette  (pag-  44),  on  a  pu  a- 

voir  un  aperçu  du  moyen  qui  doit  nous  faire  obtenir 

'  le  résultat  ci-dessus.  (Nous  aurons  peu  à  y  ajouter; 

seulement  nous  ferons  précéder  cette  ^^e/bz^/e/^e  de  la 

frf'tiilette  (pag.  ôl),  afin  d'attendrir  la  peau,  ce  qui  est 

1111  point  essentiel  pour  qu'elle  se  refoule  avec  plus  de 

tai'ilité.  La  frétillette  devra  aussi  se  faire  à  la  moindre 

irrilation  qu'aura  produit  le  refoulement  et  se  faire 

'alltrnativenient  avec  la  refoulette ^  cw  mettant  un 

'  intervalle  entre  les  deux  exercices  pour  laisser  à  la 

jpeau  le  temps  de  reprendre  son  état  de  calme. 

Si  les  rides  sont  peu  prononcées,  on  arrivera  à  les 
faire  disparaître  seulement  par  la  frétillette  refou- 
i  lante  que  l'on  établit  de  la  manière  qui  suit  : 

La  main  s'étend  le  plus  possible,  afin  que  la 
ipeau  du  dedans  de  cette  main  soit  tendue,  puis 
ielle  Si'  pose  sur  la  siiperlirie  de  la  peau  (lu'elle  doit 


—  ôin  — 

refouler;  elle  l'eftleure  à  peine  en  faisant  la.  fret iU 
ktte.  Durant  le  cours  de  cette  action  de  la  frétil* 
lette ,  elle  se  détend  petit  à  petit,  et  après  n'avoir 
touché  que  sur  un  point,  elle  finit  par  se  trouver  à 
plat  sur  cette  partie  qu'elle  refoule,  puis  elle  se 
relève  pour  recommencer  un  peu  plus  loin,  et  ainsi 
de  suite,  toujours  en  pivotant,  de  sorte  qu'après 
avoir  fait  un  demi-tour,  la  paume  de  la  main  se 
trouve  à  la  place  que  les  doigts  ont  quitté  pour  ré- 
péter les  mêmes  mouvements  qui  ont  précéîlé. 

La  première  condition  pour  refouler  la  peau  est 
de  lui  rendre  son  élasticité.  Ce  fluide,  que  le  jeu  d'é- 
lasticité de  la  main  communique  à  la  peau  en  s' ap- 
pliquant dessus  est  peut-être  la  plus  grande  part  de 
puissance  de  la  refoulette  pour  faire  rentrer  les  rides. 

Nous  avons  été  à  même  d'apprécier  combien 
l'élasticité  dans  la  peau  était  une  garantie  contre  les 
rides,  car  ayant  remarqué  des  personnes  d'un  cer- 
tain âge  dont  le  front  n'était  pas  ridé,  nous  en 
cherchions  la  cause,  lorsqu'au  même  moment  nous 
vîmes  le  front  de  ces  personnes  sillonné  de  rides, 
puis  redevenir  aussi  uni  qu'auparavent,  et  cela  par 
l'effet  de  cette  élasticité  de  la  peau  qui  leur  permettait 
de  s'étendre  avec  la  plus  grande  facilité  et  de  reve- 
nir de  même. 

Nous  avons  dit,  ce  que  tout  le  monde  a  pu  remar- 
quer, (jue  les  personnes  qui  éprouvent  (!cs  impres- 
sioiis  ()rofondes  sont  les  plus  sujeties  à  avoir  des, 
rides;  t^ut  le  monde  sait  aussi  que  les  habitants 
des  campagnes  n'étant  pas  comme  ceux  des  grandes 
villes  au  milieu  de  cette  agitation  mondaine,  sont 
moins  exposés  à  ces  impressions  profondes,  et  ce- 
poiidaut    ils    ont    plus   de    rides  au  visage.   C'est 


encore,  malgré  l'apparence  d'opposition  à  ce  que 
nous  avons  dit  ci -dessus,  une  preuve  que  Télas- 
ticité  de  la  peau  Texempte  de  rides,  par  la  rai- 
son qu'à  la  campagne  la  peau  du  visaj^e  se  trou- 
vant sous  l'inliuence  du  hàle,  elle  se  durcit  et  con- 
séquemment  perd  de  son  élasticité.  Si  dans  cet  état 
on  lui  fait  éprouver  le  moindre  tiraillement,  elle  se 
lâche  et  lai  se  des  replis,  de  même  que  le  drap  d'un 
pantalon,  quand  le  genou  plie  et  que  ce  drap  se 
dessèche,  il  tiraille,  forme  une  espèce  de  godet 
qu'on  ne  peut  faire  rentrer,  tandis  ([u'un  drap  moel- 
leux, après  qu'il  a  été  tiré,  reprend  son  état  primitif 
par  l'effet  de  son  élasticité. 

En  observant  les  jointures  du  corps,  nous  voyons 
que  là  où  deux  parties  de  cette  peau  sont  mises  en 
jonction ,  il  ne  s'y  forme  pas  de  rides  ;  c'est  ce  qui  nous 
montiequc  le  meilleisr  moyen  de  faire  passer  ces  rides 
est  de  traiter  la  peau  par  la  peau.  Lm^efoidetie oiidonc 
le  moyen  le  plus  certain  pour  faire  dispurai.re  ces 
replis  de  la  peau,  car  si  l'on  considère  que  le  fluide 
(le  la  main  mise  en  mouvement  vient  attendrir 
cette  peau  dans  laquelle  il  péi;ètre,  on  comprendra 
foute  la  puissance  de  ce  mouvement  magnétique, 
Mulout  lorsqu'il  est  accompagné  de  celui  de  la  fré- 
fi/lefte;  on  comprendra  mieux  encore  celte  |;uis- 
s;inee  des  deux  parties  en  contact,  si  l'on  a  observé 
iiue  les  simples  mouvements  des  magnétiseurs  pro- 
duisent sur  le  corps  humain  des  effets  surprenants, 
<1  loique  pratiqués  aune  ccitaine  distance. 

Une  fois  la  peau  attendrie  par  la  frétllleilCy  on 

•ncoit  qu'en  faiîrant  la  refoulctte,  le  dedai;s  de  la 

Mi.iin,  à  mesure  (|ue  celle-ci  ^e  referme,  perdant  de 

■^  >n  (MtMiilue,  resserre  les  parties  de  la  p  au  sur   la- 
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quelle  il  presse;  la  peau  étant  coiilractèc  d'une  pari 
et  refoulée  de  Tautre,  ne  trouvant  plus  dissues  pour 
se  relâcher,  est  contrainte  de  rentrer  par  reiïct  de 
son  élasticité.  Kn  répétant  cette  expérience  fré- 
quemmciit,  nous  aiderons  la  nature  dans  sou  travail 
continu  qui  tt  nd  à  donner  de  Tadhérence  aux  mo- 
lécules qui  s'assimilent;  donc,  si  en  forçant  la  peau 
nous  en  avons  écarté  les  molécules  les  unes  des  au- 
tres, que  nous  trouvions  le  moyen  de  les  rappro- 
cher, et  que  nous  laissions  à  la  nature  le  temps  d'en 
consolider  l'adhéience,  nous  pouvons  l'aire  perdre  à 
la  peau  ce  relâchement  ([ui  produit  les  rides. 


— =*#^ '^-^1^'    ■ 
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CHAPITRE  X. 


€Jit€tif*iti'   et   €,ret*cice8   ff»fjf,^ié»èifg*tes  et 
vfà6if<»ytahteit  tt  fta»t»êe»*  nu  voi'p»  tttêHM 


FOUR  SE  DONNER  DE  LA  CHALELR 

VU  CORPS  DANS  SON  ENTIER, 

ÉTANT  DEl^OUT. 


P(nii-  se  cloniuT  de  la  cliaieur  dans  toute  retendue 

'!u  corps, étant  debout,  il  sulTit  d'exécuter  la  tricotinc 

;iaue  208)  pendant  quelques  minutes  el  même  durant 

uciques  secondes,    pour   peu    que  Ton   force   1(S 

mouvements   et   que  le  corps  ne  soit  pas  par  trv'p 

iiTroidi. 

Nousa\ons  bien  d\i;!lres  exercices,  tels  (|ue  la 
t (donnât te  {\}-lV^\i  24  2).  la^^resst'-e.s.sor  (pai^e  irjo),  la 
toniniiqnette,  cîc,  pour  répandre  la  cbaieur  d'une 
xtrcmité  à  laulre  d  i  corps;  mais,  dans  ce  cas,  ces 
t  xercic.s  ne  peuvent  être  considérés  (juc  comme 
;'u''iiKb'sprop()rlio!îr.el!enient  à  hxf/'irofinfWAV  cette 

•2  4 


vnarclio,  ou  plulot  cet  exercice,  est  le  plus  confor- 
lablc  ([lie  nous  puissions  proposer,  en  ce  qu'on  peut 
sans  fatigue  se  donner  de  la  chnieur  «ivec  la  plus 
grande  rapidité,  tout  en  travaillant  à  dilater  ses 
articulations,  en  affermissant  son  équilibre  et  en 
facilitant  la  circulation  de  ces  différents  fluides  qui 
entretiennent  la  santé.  De  plus,  l^fricotine,  faite  en 
plein  laisse?' -aller,  procure  à  l'intérieur  du  corps  une 
espèce  de  soulagement  ci  donne  à  son  extérieur 
quelque  chose  d'égayant.  La  tricotine  est  un  exer- 
cice confortable,  disons  nous,  en  ce  qu'elle  peut 
servir  d'utilité  et  d'agrément. 

POUR  SE  DONNER  DE  LA  CHALEUR 

AU  CORPS  DANS  SON  ENTIER, 

ÉTANT  ASSIS. 

Nous  aurons,  pour  nous  donner  de  la  chaleur 
dans  toute  l'étendue  du  corps,  étant  assis,  à  faire 
un  exercice  pouvant,  de  même  que  celui  ci-dessus, 
servir  d'utilité  et  d'agrément.  Cet  exercice  rendant 
un  bruit  qui  a  quelque  rapport  avec  celui  des  pas 
d'un  certain  nombre  de  chevaux,  nous  a  paru  de- 
\  oir  être  (jualifié  du  nom  de  galopade. 

LA  GALOPADE. 

La  (/rtlopade  est  une  espèce  de  mouvement  ca- 
dencé^ dont  le  principe  est  dans  la  sautillette  (page 
244),  que  nous  aurions  pu  accompagner  de  chant, 
mais  qu^ici  noUvS  ne  négligerons  pas  ;  nous  pourrons 
mviwc  j)ous  fnire  accompagner  d'instruments. 


—  r.oi  — 

Parlons  du  premier  principe:  Etant  assis,  le  haut 
(lu  corps  se  tient  droit,  il  s'avance  au  bord  du  siège 
pour  laisser  aux  jambes  plus  de  facilité  pour  exé- 
cuter leurs  mouvements  ;  les  genoux  se  toucbent, 
le  bas  des  jambes  s'écartent,  les  pieds  se  rapprocbenl 
du  siège,  les  talons  s'élèvent  le  plus  possible  tt  se 
I  portent  en  debors ,  la  pointe  des  pieds  toucbe  a 
terre.  Ces  positions  obliques  devant  produire  l'cf- 
•  let  de  ressorts  mis  en  jeu,  nous  permettront  de 
i  metire  nos  jambes  en  cadence  et  de  les  élever 
autant  que  nous  voudrons  saiis  en  éprouver  de 
fatigue;  étant  ainsi  posé,  nous  sommes  en  mesure 
de  commencer  le  premier  temps  en  cadence  ;  en 
faiifant  sauter  les  genoux,  nous  disons:  Une... 
deux...  trois...  quatre...  cinq.  En  répétant  trois  fois 
cette  mesure,  les  pieds  se  rapprocbent  graduelle- 
ment et  se  loucbent  au  derniei-  coup;  puis,  en 
reprenant  trois  fois  cette  même  mesure,  on  pèse  da- 
>antage  et  plus  longtemps  sur  les  pieds,  de  manière 
a  leur  faire  frapper  un  double  coup  par  le  moyen 
(les  talons,  (jui  viennent  en  second  frapper  la  terre  ; 
\()ilà  pour  le  second  temps.  Les  mains,  qui  jus- 
(|ue-là ,  en  faisant  la  poi(jnette  (page  27),  n'ont  fait  que 
marquer  la  cadence  et  donner  de  l'essor  aux  mou- 
vements des  jambes  et  aux  légers  balancements  du 
corps  qui  les  accompagnent ,  vont  continuer  la 
iMogression  du  bruit  en  frappant  à  plat  sur  le 
liessusdes-genoux,  et  ne  faisant  toucher  d'abord  (|ue 
It's  doigts ,  puis  le  creux  des  mains,  appuyer  par 
élasticité,  afin  d'éviter  le  mal  que  pourraient 
[éprouver  les  |  en'-onnes  (jui  ont  les  mains  sensibles. 
j  Pour  le  quatrième  temps  ,  les  mouvements  ont 
;  ehangé  :   les    genoux    s'écartenl  ,     les    talons   re- 


—  :>n^  — 

prenuenl  leur  élévation,  puis  cha  |ut;  <:,ouou  à  son 
tour  s'élève  progressivement  et  le  plus  haut  pos- 
sible ;  chaque  main  frappe  sur  chacun  des  genoux 
pour  les  faire  tomber  toujours  chacun  à  leur  tour, 
en  ayant  soin  de  les  diriger  de  manière  qu'ils 
soient  chassés  en  dehors;  la  hanche  aide  aussi 
ce  mouvement  en  donnant  une  in^pulsion  en  de- 
hors, afin  d'imprimer  au  corps  un  léger  balance- 
ment de  droite  à  gauche  ;  les  jambes,  pour  mar- 
quer cette  nouvelle  mesure  et  en  tombant  sur  la 
pointe  des  pieds,  s'élèvent  et  se  baissent  par  un 
mouvement  balancé,  qui  augmente  progressivement, 
pour  diminuer  de  même,  après  avoir  été  au  plus 
haut.  Nous  accompagnerons  la  mesure  de  ce  qua- 
trième temps  par  ce  refrain  de  couplets,  couplets  que 
nos  pères  ont  composé  pour  Taccompagnemcnt  des 
réjouissances  de  certains  mariages  : 

Gai,  gai,  marions-nous. 
Mettons-nous  dans  la  misère. 

(lai,  gai,  marions-nous, 
Giclions-nous  la  corde  au  cou. 

Ici  la  musique  cesse,  un  charivari  commence  par 
l'effet  du  grand  bruit  que  font  les  pieds  et  les  mains 
et  qui  rendent  une  espèce  de  roulement  produit 
par  l'effet  du  frappement  des  pieds  et  des  mains, 
qui  vont  avec  plus  en  plus  de  rapidité.  Ces  di- 
vers coups,  par  l'effet  de  leur  rapidité,  se  rap- 
prochent tellement  les  uns  des  autres, qu'ils  (inissent 
l)ar  ne  produire  que  le  bruit  du  mouvement  de 
1  oues  d'engrainage.  Les  pieds,  qui  étaient  é!<ngnés, 
se  sont  rapproches  dans  le  cours  de  ce  frappe- 
ment, et  les  talons,  qui  éteient  éleN(*s,  finisscrït  |  ar 


Muclior  à  Icric.  l*uis  l'on  tiMniiiic  col  oxircice  |ar 
iiiu'  c^ipec'e  de  coup  de  bombe,  par  le  moyen  (|uc  It  s 
t»eiiou\  se  lèvent  ensemble  brusquement,  (fue  lis 
bras  les  suivent  en  s'éle\ant  le  plus  baut  possible  ; 
les  mains,  arrivées  là,  eia((uent  Tune  eontre  Tautre 
et  rolombcat  ])our  l'aire  le  dernier  frappement  sur 
les  «;enoii\  a\ee  le  plus  de  force  possible  et  aus^i 
pour  faire  fiapper  de  même  les  talons  à  terre;  puis 
elles  se  relevnit  pour  la  dernière  fois,  les  genoux  se 
'  relèvent  aussi  et.  autant  ([ue  possible,  reloiribent  en 
même  temps  (jiie  l.-s  mains,  par  un  grand  élan  au- 
dessus  de  la  tète,  exécutent  leur  claquement  final. 
Ainsi  se  termiae  la  (jalopade^  qui,  parle  mouve- 
ment agièable  qu'elle  nous  a  fait  ressentir,  et  par 
ia  e'.ab  ur  naturelle  dont  elle  nous  a  pourvu,  nous 
produit  l'iinp  es>ion  d'un  voyage  enchanteur ,  qui 
nt»us  transporterait  en  un  instant  du  INord  auAJidi. 

-Nous  pourrions,  dans  d'autres  occasions,  em- 
pioytrla  (jalopade  utilement  et  agrèablenient  au 
thèàtri-;  par  exemple,  lorsque  les  acteurs  se  font 
trop  attendre  et  ([ue  le  publie  bmguit,  en  faisant  la 
(juhtpddc  il  chasserait  cet  emmi  que  lui  l'ait  naitre 
l'attente  et  le  dispose  toujouis  mal  en  faveur  des 
acteurs  et  de  l'auteur,  tarjdis  qu'en  nous  mettant  en 
niouvomenl  pour  exceuler  ce  biuit,  (pii  poj-te  à  la 
gaité,  nous  retrouvons  notre  bonne  humeur  [)ar  Tef- 
fet  de  la  (jal(jj)ade;  le  jeu  des  artistes,  (|ui  bien  sou- 
vent nous  eût  déplu,  nous  devient  agréable,  et 
nous  sotnint's  arrivés  à  notre  but,  car  généralc- 
'  ment  Ton  \a  au  spectacle  pour  s'amuser  plutôt  que 
pour  s'instruire.  Il  est  vrai  ([uc  beaucoup  de  per- 
j  sonnes  pourront  paraître  indisposées  du  bruit  de  !a 
[  u'di>i«idr:  mais  nous  ne  devons  pas  nous  en   rap- 


—  o.n  — 

porUi'  à  ooUc  jipjjarence,  car  nous  >oyons  quaiUite 
(le  personiVes,  dans  ce  cas,  qui  d'abord  se  plaignent 
fortement  et  qui  un  instant  après  sont  très  sa- 
tisfaites ^es  émolions  que  ces  effets  leur  ont  fait 
i'prouvei. 


•^i!>i^^-à$P^^^^ 


CHAPITRE  XI 


Uyanntêtique    hygéénique   ei    eouf^»'» 
inbte  n  ejcéctieê*  éinitt  dntèë  ie  iii» 


EiNTRÉE  DANS  LE  LIT. 

Avant  dentier  dans  le  lit,  il  a  dû  être  dispose  de 
a  manière  suivanle  ;   La  couverture  doit  avoir  de 
épaisseur  au  pied  du  lit  et  simple  dans  le  haut. 
>tle  précaution  est  utile  pour  éviter  que  la  chaleur 
ic  vienne  porter  le  sang  à  la  poitrine  ou  à  la  tête 
•t  ne  nous  cause  des  cauchemars  ou  autres  agita- 
ions  qui  nous  fatiguent  dans  le  sommeil,  et  aussi 
'•ur  que  dans  le  cours  de  ces  agitations  nous  ne 
oyons  pas  exposés  par  les  gesticulations  qu'elles 
lous  occasionnent  à  nous  découvrir  au  milieu  de  la 
luit  étant  en  transpiration,  tandis  que  si  cette  cou- 
I  erture  a  très  peu  d'épaisseur  sur  la  poitrine,  et 
fiu'elle  vienne  à  s'échapper,  la  transition  du  chaud  au 
Moid  (jn'elle  peut  produire  devient  presque  iusen- 
•  iblc,  et  nous  ne  courons  plus  de  danger. 

\    P'Mir  l'Iniiièn»'  ((uc   nous  ^oulons  établir,  il  est 
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Ulilc  a  la  corisorvation  de  l'oreiller  de  le  recou- 
vrir d'une  surtaie  que  Ton  l'ail  tout  simplement 
avec  une  espèce  de  petite  serviette  de  la  grandeur 
de  l  oreiller  et  à  laquelle  on  adapte  aux  quatre  coins 
quatre  petits  cordons  pour  rattacher  àToreiller  au- 
quel on  en  auia  mis  autant.  L'oreiller  ainsi  garan- 
ti, il  ne  sera  pas  sujet  à  être  sali  eu  nous  couchant 
tète  nue,  cnr  c'est  ce  que  nous  devons  faire  si  nous 
\oulons  un  sommeil  plus  calme  et  aussi  pour  la  con- 
servation de  nos  cheveux  ,  en  observant  toutefois  les 
indications  données  au  chapitre  sur  ce  sujet;  au- 
tiement,  il  pourrait  nous  survenir  des  douleurs  de 
tête  qui  bientôt  nous  auraient  dissuadé  de  la  juste 
confiance  que  peuvent  nous  inspirer  ces  indications. 

Les  personnes  qui  portent  de  longs  cheveux  nt 
pouvant  sans  inconvénient  se  coucher  nu-tcte,  au- 
ront le  soin  de  mettre  un  bonnet  à  clairevoie,  aliii 
que  l'air  pénètre  dans  les  cheveux  le  plus  pos- 
sible. 

Maintenant  il  s'agit  de  nous  coucher,  et  comme 
il  est  toujours  avantageux  d'enlrer  dans  le  lit  ^all^ 
le  déborder,  nous  allons  commencer  notre  gymnas- 
tique nocturne,  dont  Li  prélude  s'exécute  sur  le  lit 
par  un  mouvement  rampant  qui  a  donné  lieu  à  un 
paii  que  nous  avons  fait,  qu'étant  couché  sur  h' 
cou  vertu  le  dans  la  longueur  du  lit,  nous  entrerions 
dedans  sans  le  déborder  et  sans  nous  lever  en  au 
cune  manière.  Nous  trouverons  le  principe  d'exécu- 
tion de  ces  mouvements  dans  la  marche  rampant» 
dont  nous  donnerons  le  détail  à  la  fin  du  chapitre 
des  marches  lujyiéniques.  Une  fois  arrivés  a  la  hau- 
teur (le  rentrée  du  lit,  par  la  marche  rampante, 
nous  n'aurons  plus  ([u'a  en   changer  la  direelion, 


niii   lie  nous  tiomcr  on  travers  du  lit   pour  y  en- 

r  iivcc  plus  (le  facilité;  là  un  pied  se  fourre  sous 

Il  couverture,  Tautre  pied  passe  par  dessous  le  pre- 

iiiifr.  ol  petit  à  petit  nous  reprenons  la  première 

iireetion  pour  entrer  jusqu'au  lond  du  lit  par  la 
Illimité  descendante  ;  mais  lorsqu'il  s'agit  de  four- 
irr  les  pieds  au  fond  du  lit  et  que  ce  lit  est  l'roid, 
hi'aueoup  de  personnes  en  éprouvent  une  impres- 
Mon  désagréable  et  sont  obligées,  comme  l'on  dit 
îudinairement,  de  se  ratatiner.  Pour  obvier  à  cet 
uîconvénient,  nous  avons  un  petit  exercice  qui ,  en 

rhau liant  les  pieds,  les  entraîne  pour  ainsi  dire 
m  fond  du  lit  sans  qu'ils  soient  exposés  aucune- 
Mieiit  à  être  froissés  par  la  couverture;  nous  nom- 
merons ce  petit  e\f  rcice  la  passe-passe. 

LA  PASSE-PASSE. 


\.n  passe  -passe,  qui  doit  pour  quantité  de  [^ci'soni 
nés  contribuer  beaucoup  à  leur  santé  et  même  à  la 
régularité  de  leur  structure,  est  le  plus  simple  des 
exercices  :  Il  suffit  d'appuyer  un  pied  contre  la  cou- 
verture pour  la  soulever  légèrement,  puis  l'autre  pied 
se  pose  sous  la  plante  du  premier  en  le  frottant  avec 
douceur,  par  le  moyen  qu'il  coule  pour  ainsi  diro 
par  dessous  avec  une  certaine  rapidité  jusqu'à  co 
qu'il  le  dépasse,  puis  l'autre  en  fait  autant,  et  ainsi 
de  suite.  On  ne  saurait  soupçonner  le  pouvoir  de  ce 
petit  exercice,  pour  peu  que  l'on  y  mette  d'action. 

Maintenant  que  nous  nous  sommes  occupés  suf- 
llisaminent   (h  s  pirds,    dirigeons   Jios  soins  sur  la 
,tète.  Nous  avons  dit  qu'il  était  i)réféiable  de  la  lais 
,)><M' découverte  ;  dans  ce  cas,  si  elle  doit  être  impio;- 
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siomioc  (fcsa'jrôablcment  en  se  posar.t  sui"  mi  oieil 
1er  froid,  nous  devons  y  parer  en  faisant  la  frétU 
/ette{\)i\g.  r>i),puis  la  répéter  chaque  fois  (jue  le  froid 
incommodera  la  tête,  et  si  ce  froid  nous  impressions 
assez  pour  nous  faire  sentir  le  besoin  du  contre-choi 
(pag.  39) ,  nous  l'exécuterons  de  manière  à  nous 
fournir  la;  chaleur  nécessaire  à  l'effet  (jue  nous  vou- 
lons en  obtenir  sans  trop  déranger  la  chevelure,  c'est- 
à-dire  que  nous  ferons  Végrugette  par  un  mouve- 
ment raj  ide  en  faisant  varier  les  mains  de  place  \é 
moins  possible  et  en  les  faisant  appuyer  en  propor- 
tion de  Telfet  que  l'impression  noi>s  a  produit. 

Nous  aurons  aussi  à  nous  épargner  l'agHation 
que  pourraient  nous  causer  ces  mouvements  for- 
cés que  l'on  fait  habituellement  pour  chasser  la 
plume  des  parties  de  l'oreiller  où  il  présente  trop 
d'épaisseur;  nous  ferons  sur  ces  parties  trop 
épaisses  de  l'oreiller  la  frétillette  :  la  plume  fuira 
avec  plus  de  facilité,  nous  éprouverons  moins  de 
fatigue,  et  nous  nous  perfectionnerons  sur  cet  exer- 
cice de  la  frétillette  dont  la  légèreté  et  la  rapidité 
sont  d'une  grande  importance  pour  le  résultat  sa- 
lutaire dont  nous  pouvons  nous  gratifier. 

Un  autre  soin  doit  nous  occuper  ;  n'importe  la 
manière  dont  nous  nous  y  prenions  pour  entrer 
dans  !e  lit,  il  est  impossible  que  la  couverture  ne 
soit  pas  un  peu  refoulée ,  et  aussi  nous  pouvons  ne 
pas  avoir  eu  assez  d'attention  pour  maintenir  cette 
autre  couverture  portative,  celle  qui  ne  nous  quitte 
jamais  (la  chemise,  enfin)  peut  être  remontée  et  la 
couverture  descendue.  Nous  allons  donner  un  mou- 
vement qui  fera  descendre  l'une  et  remonter  l'autre 
♦'U  même  temps,   mouvement  qui   viendra  bien  à 


)ropos  loiTfiquc  le  corps  a  besoin  de  îiv;  leposer,  et  Jui 
•aillera  si  peu  de  fatigue  qu'il  le  provoquera  même  au 
aime.  On  appréciera  par  le  détail  suivant  combien 
'exécution  en  est  facile. 

LA  IMOULINE. 

I  La  mouline  est  ce  mouvement  des  deux  avants- 
ras  lorsqu'ils  tournent  autour  l'un  de  l'autre.  Cet 
xcreiee  des  bras  est  si  simple  que  tout  le  monde  a 
u  le  faire,  mais  sans  y  donner  une  portée  sérieuse, 
l  cependant  on  peut  Juger  par  son  application  que 
plte  espèce  de  mouvement  mécanicjue  peut  avoir 
'lus  d'une  utilité  ;  par  exemple,  si  deux  étoffes  étant 
n  regard,  on  a  besoin  de  faire  monter  l'une  et  des- 
endre  l'autre ,  il  ne  faut  que  faire  tourner  les  bras 
'un  côté  ou  de  l'autre  pour  faire  monter  ou  des- 
îndre  l'élofTe  de  dessus  ou  de  dessous. 

Dans  le  lit,  la  mouline  est  tous  les  jours  néces- 
iiVQ  aux  personnes  délicates,  lorsque  pour  se  cou- 
rir jusqu'au  dessus  des  épaules,  elles  emploient 
PS  mouvements  qui  les  fatiguent  assez  pour  porter 
uelque  agitation  dans  leur  sommeil.  Ce  raouve- 
lent  circulaire  des  bras  pouvant  s'étendre  à  vo- 
mie, donne  cet  avantage  que  l'on  peut  avec  la 
lême  facilite  faire  monter  la  couverture  au-dessus 
es  épaules  ou  au-dessous  des  genoux,  que  de  la 
lire  aller  à  une  petite  distance. 

La  mouline,  lorsqu'on  est  dans   le  lit,  ne  pou- 

fini  sans  obstacle  se  faire  le  long  des  reins,  il  est 

île,  si  nous  avons  mis  quelque  désordre  dans  notre 

•ilelte  de  nuit,  de  pratiquer  d'autres  mouvements 

jj  la  remettent  en  élat  sans  nous  fatiguer  :   Nous 


MOUS  lèverons  sur  le  séant  avec  ia  plus  grande 
lacililé  en  iaisanl  ce  grand  tour  de  croisctte  (paji 
2r.);  puis  les  mains,  par  un  mouNcment  rebondi,  si 
détachent  l'une  de  lautrc  et  vont  par  balancemenl; 
se  poser  naturellement  à  plat  sur  les  reins  ;  la  tctc 
pai"  un  mouvement  balancé,  entraîne  le  haut  di 
corps  vers  Toreiller,  elle  appuie,  le  milieu  du  eopp: 
se  soulève  i)ar  balancement,  afin  que  les  maiu; 
glissent  jusqu'au  bas  des  reins,  et  Touvragc  est  ter 
miné,  à  moins  que  Fou  n'ait  pu  réussir  la  premièn 
fois.  Dans  ce  cas,  le  milieu  du  corps  n'aurait  qu'i 
se  soulever  de  nouveau  par  balancement  et  pou 
donner  aux  mains  la  fncilité  d'achever  leur  ou 
Mvige. 

Nous  avons  encore  à  éviter  une  très  petite  fali 
guc,  ce  qui  est  toujours  important  pour  les  person 
nés  délicates;  c'est  la  manière  la  plus  douce  de  bais 
ser  les  maiicbes  de  chemises,  que  Ton  obtiendra  ei 
s'y  prenant  ainsi  :  Les  avants-bras  se  posent  nalu- 
rellcfuent  l'un  sur  l'autre,  les  mains  à  la  hauleui 
(ies  coudes,  et  dans  celte  position  le  bras  de  des- 
sous, par  un  mouvement  de  va  et  vient  en  tour- 
nant sur  lui-même,  se  retire  en  dehors,  et  si  h 
m;inche  n'est  pas  assez  descendue,  afind.'  donnerai 
bras  qui  irav  aille  plus  de  facilité  à  reprendre  sa  pre 
mière  position,  l'autre  bras,  sans  quitter  sa  positioi 
de  repos,  soulève  la  couverture  par  le  seul  mouve 
nu  nt  de  la  main  qui  se  Iè\c,  puis  en  retombant  { 
l'abandon  elle  fournit  le  poids  nécessaire  piuir  qu« 
Tautre  bras  achève  son  petit  travail. 

Dans  les  mouvements  que  nous  venons  d'exéci: 
ter,  les  mains  n'étant  pas  obligées  de  se  plier,  c» 
mouvements  doivent  élre  employés  de  préférence  . 
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t(Mit  autre  par  les  personnes  qui  tiennent  à  ne  pas 
ivoir  1(  s  mains  ridées,  car  c'est  surtout  par  Teffet 
émolient  de  la  chaleur  naturelle  qui  circuk  dans  le 
lit  que  ta  peau  s'étend  ou  se  resserre  avec  le  plus 
[le  facilité  et  qu'on  peut  lui  imprimer  cet  effet  de 
refoulement  qui  fait  passer  les  rides,  effet  qui  de- 
manderait beaucoup  plus  de  temps  si  Ton  agissait 
en  plein  air.  C'est  dans  le  lit  qu'on  peut  le  mieux  ré- 
parer la  détérioration  que  les  mains  ont  pu  éprou- 
Nvr  par  les  occupations  du  jour, 

A  l'élasticité  de  la  peau  que  nous  obtenons,  nous 
y  ajouterons  pour  les  mains  la  douceur,  en  leur  fai- 
snnt  exécuter  la  passe-passe;  mais  en  aynnt  soin,  en 
les  poussant  l'une  sur  lautre,  de  les  faire  serpenter 
ilu  bout  des  doigts  au  poignet  en  leur  imprimant  un 
léger  balancement  de  bas  en  baut ,  afin  qu^elles 
;oient  frottées  avec  douceur  sur  tous  les  sens. 

La  passe-jxisse  faite  avec  les  mains  pourra  servir 
\e  complément  au  chapitre  sur  la  chaleur  et  les 
'oins  à  donner  nux  mains  (pag.  2<)3). 

N'oublions  point  le  cas  où  le  mari  et  la  femme  ne 
ont  qu'un  lit,  et  aussi  celui  où  le  mari  venant  pour 
e  coucher,  trouverait  sa  femme  endormie  d'un  pro- 
ond  sommeil;  ayant  anticipé  une  partie  de  sa 
»lace,  en  mari  humain,  il  veut  respecter  le  sommeil 
le  sa  femnve,  et  cependant  il  veut  avoir  la  place  né- 
l^ssairc  à  son  repos.  Pour  éviicr  celte  fatigue  que 
jicuvent  causer  les  efforts  qu'on  est  obligé  de  faire 
jour  vaincre  le  poids  d'une  p-crsonne  lorsqu'elle  est 
"jUdormie  et  dont  on  veut  lespecler  le  sommeil, 
Un\%  proposons  l'exercice  suivant. 
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lA  HOULINE. 

Pour  exécuter  \<xrouline,  le  c*Mps,  étant  posé  sur 
le  dos,  s'étend  dans  toute  sa  longueur  ;  le  dessus 
de  la  main  appuie  au-dess!is  de  la  luanche,  sur  le 
creux  du  côté,  pour  remplir  le  vide  à  cette  pince, 
afin  d'être  en  contact  le  plus  possible  dans  toute 
la  longueur  du  corps  avec  la  personne  que  Ton  veut 
reculer,  de  sorte  que  le  frottement  que  nous  allons 
établir  se  produisant  sur  une  plus  grande  éten- 
due, soit  moius  prononcé,  et  consé(|uemment  moins 
sujet  à  interrompre  le  sommeil  de  la  personne  sur 
laquelle  il  agit.  Dans  cette  position  ,  nous  met- 
tant à  l'œuvre  pour  imiter  la  roue  d'engrenage, 
nous  appuyons  sur  touie  la  longueur  du  corps  en 
tournant,  pour  ainsi  dire,  cran  par  cran,  par  une 
espèce  de  rampemeiit,  en  nous  y  prenant  de  celte 
manière  :  Le  bras  qui  est  libre  prend  naturelle- 
menl  son  appui  sur  le  coude;  le  milieu  du  corps, 
du  côlé  où  il  est  en  contact,  s'avance  par  un  mou- 
vement de  la  banelie  proiiuit  par  le  seul  eiïet  des 
musclt'S,  puis  ce  mouvement  achevé,  l'épaule  à  son 
tour  en  fait  autant,  la  hanche  s'avance  de  nou- 
>eau,  et  ainsi  de  suite,  jusqu'à  ce  que  l'on  se  trouve 
sur  le  côté;  alors  la  main,  qui  ne  faisait  que  reniphr 
le  creux  au-des>us  delà  hanche,  va  servir  (^?  cale  « 
pour  soutenir  le  coips,  (pie  nous  avons  fait  rouler 
en  roulant  nous-mêmes  d'un  quart  (ie  tour,  et  tan- 
dis que  cette  main  soutient  le  corps  pour  qu'il  ne 
revienne  pas  sur  son  tour,  petit  à  petit  par  notre 
rampement  nous  nous  remettons  sur  le  dos,  pour 
lecommencer  de  même,  jusqu'à  ce  que  nous  ayons 
reconquis  n  )tre  place  de  repos.  Par  ce  moyen  exé- 
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outé  avec  douceur»  on  n'éprouve  aucune  l'atij^ue,  et 
l'on  ne  trouble  pas  un  sommeil  qui ,  étant  inter- 
rompu, n'a  pas  toujours  des  effets  agréables. 

Maintenant  que  nous  avons  agi  comme  on  doit 
le  faire  pour  obtenir  un  sommeil  tranquille,  c'est- 
à-dire  que  nous  nous  sommes  couchés  par  des  mou  - 
vements  très  doux,  nous  allons  rester  en  repos  tant 
que  le  réveil  ne  nous  appellera  pas  à  d'autres  exer- 
cices. 

GYMNASTIQUE  HYGIÉNIQUE 

ET  CONFORTABLE  POUR  LE  MOMENT 

DU  RÉVEIL. 

Si  en  s'éveillant  on  se  sent  en  transpiration,  l'on 
devra  faire  Vessuyette  dont  nous  donnerons  le  détail 
au  chapitre  ^our  éviter  le>  sueurs  rentrées  (pag.  388) , 
puis  les  exercices  que  nous  allons  indiquer. 

C'est  au  moment  du  réveil  que  nous  pouvons  le 
plus  travaillera  notre  santé.  La  chaleur  naturelle  s'é- 
tant  répandue  dans  toute  la  périphérie  du  corps,  en 
a  attendri  toutes  les  parties,  et  nous  avons  la  facilité, 
en  faisant  des  exercices  convenables ,  de  porter  la 
circulation  de  ses  différents  fluides  jusque  dans  ses 
plus  petits  vaisseaux,  circulation  sans  laquelle  il  n'y 
a  pas  de  santé  parfaite,  car  remarquons  bien  que 
pesque  toutes  les  maladies  proviennent  d'humeurs 
qui  séjournent  et  finissent  par  décomposer  les  par- 
fums sur  lesquelles  elles  pressent  ;  or,  si  nous  parve- 
nons à  faire  à  propos  des  mouvements  pour  aider  la 
nature,  h  ouvrir  tous  les  vaisseaux  du  corps  qui  re- 
çoivent les  divers  courants  do  ces  fluides,  nous  nous 
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épargnons  une  inlinité  de  maladies ,  pourvu  que 
nous  suivions  aussi  pour  Tair  et  la  nourriture  un 
régime  convenable ,  c'est-à-dire  que,  pour  ce  der- 
nier cas,  par  le  moyen  de  nos  différentes  manières 
de  respirer,  nous  aspirions  le  plus  possible  d'air, 
et  lorsque  cet  air  est  vicié,  que  nous  fassions  peu  de 
mouvement,  afin  de  ne  prendre  de  cet  air  que  juste 
ce  qu'il  en  faut  pour  entretenir  le  jeu  des  poumons. 

Le  matin  étant  le  moment  où  l'air  est  le  plus  pur, 
c'est  ce  moment  de  préférence  que  nous  devons  choi- 
sii'  pour  faire  le  plus  d'exercices  resph^atoires^  QV^^- 
nastiqueSy  hygiéniques  et  confortobles,  afin  de  mieux 
foriilier  notre  santé  tît  notre  constitution.  Ceux  que 
nous  allons  propo.-;er  à  ce  sujet  continueront  d'es- 
sorer le  corps  des  transpirations  que  le  lit  a  pu  lui 
causer  et  continueront  aussi  de  le  purifier  de  l'air 
concentré  dont  il  s'est  imprégné  la  nuit.  Le  premier 
de  ces  exercices  est  la  frétillante^  dont  nous  avons 
donné  le  principe  pnue  52,  que  nous  pouvons  varier, 
ainsi  que  Vessuyette,  d'une  infinité  de  manières. 

Lorsqu'on  voudra  se  donner  beaucoup  de  sou- 
plesse dans  toute  l'étendue  du  corps,  on  devra  faire 
la  frétillante  ondoyée,  qui  consiste  à  balancer  le  corps 
en  se  roulant  de  droite  à  gaucbe,  faire  des  mou- 
Ncments  succe-sifs  de  baut  en  bas  et  de  bas  en  haut 
dans  toute  la  longueur  du  corps,  afin  d'imiter  le 
mouvement  des  flots  ;  puis  I  on  multiplie  ces  mouve- 
ments par  le  jeu  des  hanches  et  des  épaules  qui  font 
porter  les  jambes  de  droite  à  gauche,  tandis  que  le 
haut  du  corps  va  à  l'opposé  ;  ensuite  on  reprend  la 
routine  qui  a  fait  faire  au  corps  un  qnait  de  tour. 
Pour  c.xécutor  ce  tour  au  complet  et  faire  en  sorte, 
<Mi  tournant,  de  ménnger  la  figure  et  les  cheveux. 


—  Ô6o  — 

ce  à  quoi  uous  arriverons  facilement  en  posant 
les  mains  sur  les  tempes,  les  petits  doigts  bout  à 
bout  sur  le  front,  puis  nous  poursuivrons,  ainsi 
qu'il  a  été  dit  plus  haut  pour  la  rouline ,  jusqu'à  ce 
que  nous  ayions  la  face  sur  l'oreiller;  là,  le  corps, 
par  un  balancement,  fera  rouler  la  tête  de  droite  à 
gauche,  pour  qu'elle  continue  son  chemin  avec  plus 
de  facilité,  et  pour  donner  aux  coudes  aussi  la  faci- 
lité de  faire  le  leur.  Pour  alléger  le  poids  du  corps 
dans  cette  marche  roulante ,  on  devra  établir  des 
pieds  à  la  tête  une  impression  de  tremblement ,  de 
balancement ,  qui  produise  un  frétillement  sur 
toute  la  superlicie  du  corps,  en  essore  l'humidité 
et  y  appelle  les  fluides  vivifiants ,  mais  en  obser- 
vant toujours  le  laisseî^-aller  (i^ag.  31),  si  Ton  veut 
s'épargner  la  fatigue  que  la  multiplicité  de  mouve- 
ments pourrait  produire. 

Arrivé  à  ce  point,  si  l'on  est  à  même  d'ouvrir  les 
fenêtres  et  d'avo'ir  un  air  pur,  on  pratiquera  la  res- 
piration progressive  (pag.  279),  puis  l'on  recommen- 
cera la  frétillante  en  la  variant  selon  sa  volonté,  et 
en  ayant  soin,  si  la  tête  est  agitée,  que  ce  soient  les 
épaules  qui  commencent  à  se  mettre  en  mouve- 
ment, puis  les  hanches,  ensuite  les  genoux  et  enfin 
les  pieds  ;  si,  au  contraire,  la  tête  éprouve  quelque 
chose  de  vide,  ou  trop  de  calme,  l'exercice  commen- 
cera par  les  pieds  pour  finira  la  tête,  afin  d'y  porter 
les  courants  vivifiants. 

INous  pourrons  varier  ces  exercices  selon  notre 
volonté,  pourvu  que  nous  suivions  ce  premier  prin- 
cipe de  gymnastique  hygiàiique  qui  est  de  ne  faire, 
autant  que  possibU-,  travailler  que  la  superficie  du 
corps,  surtout  les  parties  de  cette  superlicie  où  il  se 
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porte  le  moins  de  chaleur,  et  cet  autre  principe  que 
nous  avons  indiqué  dans  le  cours  de  cet  ou- 
vrage pour  éviter  la  fatigue,  par  le  moyen  du  re- 
bondissement latéral  (pag.  19),  c'est-à-dire  que  nous 
devons  éviter,  quand  le  corps  pose  sur  deux  points, 
de  le  faire  travailler  sur  ces  deux  points  en  même 
temps,  car  si  ce  double  mouvement  se  fait  opposi- 
tion,  le  corps  s'ébranle  et  il  court  des  dangers; 
plus  l'on  se  met  en  agitation,  plus  l'on  doit  suivre 
ce  principe  avec  attention.  Dans  ce  cas,  il  est  très 
essentiel  de'  conserver  un  plein  laisser-aller  là 
où  le  mouvement  a  le  plus  d'action;  autrement  il 
s'établit  une  réaction  de  mouvements  qui  produit  un 
contre-coup  très  fatigant,  qui  peut  même  briser 
la  partie  sur  laquelle  il  réagit.  On  peut  se  faire 
une  idée  combien  cette  réaction  est  dangereuse, 
si  l'on  a  vu  sur  les  places  publiques  des  hommes 
qui,  par  une  certaine  adresse,  parviennent  à  casser 
des  cailloux  avec  le  poing,  entortillé  seulement  d'un 
mouchoir  ;  ils  arrivent  à  partager  ainsi  ce  caillou, 
en  le  posant  à  faux,  ce  qui,  au  moment  du  choc,  lui 
fait  produire  un  contre-coup  qui  le  divise,  effet 
puissant  que  l'on  n'obtiendrait  pas  à  grands  coups 
de  marteau ,  si  ce  caillou  posait  sur  un  seul  point. 
Qu'on  lui  substitue  une  substance  quelque  peu 
élastique,  quand  même  elle  poserait  à  faux,  la  sec- 
tion n'aurait  pas  lieu,  malgré  les  coups  que  l'on 
pourrait  y  appliquer;  le  laisser-aller^  observé  avec 
attention,  équivaudra  à  cette  élasticité,  et  nous  ga- 
rantira de  ces  contre-coups  si  dangereux. 

Lorsque  nous  nous  serons  laissé  entraîner  par  un 
effet  d'agitation  et  que  nous  aurons  négligé  la  pra- 
tique des  moyens  ci-dessus,  afin  d'arrêter  cet  effet 
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(lc>lruoleur,  qui  nous  fiiit  ressenlir  toute  sa  puis- 
sance lorsque  nous  rentrons  dans  le  calme,  on  exé- 
cutera le  mouvement  qui  suit. 

LA   ROULANTE. 

Il  sut'lit,  pour  exécuter  la /'o?^/a;î^e,  d'étrê  couché 
dans  toute  la  longueur  du  corps,  de  conserver  un 
laisser-allev  (jcnéml,  de  se  rouler  de  droite  à  gauche 
Cil  plein  abandon,  et  de  reprendre  haleine  à  chaque 
lois  que  Ton  reprend  Télan  qui  fait  balancer  et  rou- 
ler le  corps.  Ce  roulement  du  corps,  pour  arrêter 
letlet  des  fortes  impressions,  est  tellement  naturel 
que  nous  voyons  les  personnes  atteintes  de  douleurs 
de  dents  insupportables  trouver  du  soulagement  en 
5e  roulant  par  terre  par  un  mouvement  instinctif. 
On  devra,  pour  amortir  ces  effets  destructifs  de  sen- 
sation forcée,  se  coucher  de  préférence  sur  un  som- 
mier élastique  ;  le  jeu  de  ressort  de  ce  sommier  aug- 
inenlera  la  puissance  de  nos  exercices  hygiénique:^. 

Nous  voyons  des  personnes  qui,  après  s'être  li- 
>  rées  au  repos  de  la  nuit,  se  trouvent  aussi  fatiguées 
en  sortant  du  lit  que  si  elles  venaient  d'y  entrer.  La 
cause  provient  de  ces  secousses  que  le  corps  éprouve 
lorsque,  pour  changer  de  place  dans  le  lit,  on  ar- 
rête le  mouvement  avant  qu'il  ne  soit  ariivé  à  la 
lin  de  sa  portée;  l'eifort  qu'on  est  obligé  de  faire 
pour  arrêter  ce  poids  du  corps,  lot  squ'on  s'élance, 
jeausc  de  la  lassitude,  et  de  plus  la  secousse  qui  rctlnc- 
sur  le  sang  donne  de  l'a^iitation  dans  le  sommeil,  et 
par  conséquent  entrelient  cette  lassitude. 

lue  autre  cause  vient  fatiguer  le  corps  :  c'est 
U»rs(|u«  de  même  (jue  pour  changer  de  place,  il  s  ap- 
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piiie  sur  un  point  éloigné  de  son  centre,  par  exci/j- 
ple  ,  sur  la  niain  quand  le  brns  est  étendu.  Dans 
eette  position,  le  eorps  devenant  un  poiilsénorme  pour 
le  bras,  fatigue  sa  partie  musculaire  et  éprouve  lui- 
même  beaucoup  de  fatigue;  c'est  ce  qui  fait  que 
toute  la  partie  quin'a  pas  d'appui  ne  se  soutenant  que 
par  sa  tension  musculaire,  ne  peut  ([n'en  éprouver  un 
i^lfet  pénible.  Si  l'on  ne  doit  pas  s'épargner  ce  cas  de 
faligue  du  corps  qui  s'élève,  étant  appuyé  sur  un 
point,  }\  faut  au  moins  amortir  cette  fatigue  par  un 
balancement  que  l'on  doit  cherchera  rendre  continu 
(page  58),  mais  on  doit  autant  que  possible,  si  l'an 
veut  profiter  du  repos  que  le  sommeil  procure,  sui- 
Nre  le  principe  de  la  7'ou[ine  ci-dessus,  c'est-à-dire 
prendre  son  appui  le  plus  possible  sur  les  parties 
les  plus  rapprochées  de  son  centre,  faire  de  petits 
mouvements  et  de  ne  reprendre  chacun  de  ces  mou- 
vements qu'à  la  fin  de  sa  portée,  mais  en  ayant 
soin  qu'il  ne  Foit  pas  arrêté  complètement,  vu  que 
le  premier  efTort  ({ue  l'on  est  obligé  de  faire  pour 
mettre  le  corps  en  mouvement  est  une  des  causes  qui 
le  fatiguent  le  plus. 

En  suivant  les  principes  ci-dessus,  on  pourra  se 
mettre  en  agitation,  suivant  qu'on  en  sentira  le  be- 
soin, Fans  êlre  exposé,  au  moindre  ébranlement  du 
corps,  à  ouvrir  ses  voifîs  expulsives,  et  perdre  avec 
trop  de  facilité  les  différentes  humeurs  qui  s'échap- 
pent par  les  pores  de  la  peau  et  autres  voies.  Il  n'y 
aura  plus  d'irritation  si  nous  établissons  bien  la  con- 
coi'dance  des  mouvements  (p.  23)  et  le  laisser-aller; 
nous  donnerons  aux  humeurs  le  temps  d'arriver  à 
leur  maturité,  et  il  ne  s'en  échappera  que  le  surplus 
de    la  quantité  nécessaire  à  l'entretim  de  la  santé. 
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On  peut  apprécier  combien  le  mouvement  con^ 
tinu,  joint  au  laisser-aller,  a  de  puissance  pour  ar- 
rctej-  ces  émissions  qui  s'échappent  trop  facilement 
du  corps,  car  si,  lorsqu'on  est  averti  par  de  certaines 
irritations  douloureuses,  du  besoin  impérieux  d'é- 
pcneher  les  urines,  si   dans  ce  moment  on    con- 
centre le  laisser-aller  au  milieu  du  corps  en  y  éta- 
blissant un  mouvement  circulaire,  on  éprouve  un. 
soulagement  qui  permet  de  diiïérer  la  satisfaction  de 
ce  besoin  physique  sans  se  mettre  en  danger  de  nuire 
à  sa  santé.  Ce  mouvement  circulaire  peut  très  bien 
se  dissimuler  aux  regards  scrutateurs  en  le  confon- 
dnnt  avec  celui  de  la  marche  et  mieux  encore  avec 
celui  d'une  course  modérée,  ce  qui  doit  être  sou- 
vent d'un  grand  secours  dans  notre  capitale,  de- 
puis  la  nouvelle   ordonnance   de  police  qui  nous 
force,  sous  peine  d'amende,   de  retenir  ce   besoin 
naturel  jusqu'à  ceque  nous  ayions  atteint  une  vespa- 
sienne ou  une  place  destinée  à  cet  usage,  et  encoee 
devons-nous,  arrivés  à  cette  place,  nous  considérer 
très  heureux  si  nous  ne  sommes  pas  obligés  d'at- 
tendre notre  tour.  Ce  mouvement  circulaire  est  éta- 
bli par  \ejeté  talonnier  (p.  18),  et  le  jeu  des  hanches 
devra  être  pratiqué  par  les  personnes  sujettes  aux 
iritations  de  faiblesse  quand  elles  se  portent  à  cette 
région  du  corps. 

Nous  ajouterons  pour  les  personnes  dél^;ates, 
auxquelles  le  moindre  mouvement  forcé,  fatigant 
le  système  nerveux,  cause  des  impressions  destruc- 
tives, que  si  leur  action  les  entraîne  au-delà  de  leur 
volonté,  elles  pourront  retenir  ces  impressions  au  pro- 
fit de  leur  force  corporelle,  en  aspirant  avec  force, 
poussant  l'haleine  de  même  pour  la  retenir  sur  les 


lc\  res,  au  nionienl  où  l'impression  se  produit  ;  puis, 
pour  donner  plus  de  puissance  à  ce  moyen,  faire  la 
nasale  (pag.  54)  avec  force  en  appuyant  les  doigts 
fortement  pour  agiter  les  narines,  de  même  qu'on  le 
fait  pour  secouer  quelque  chose.  En  agissant  ainsi 
on  retardera  ces  expulsions  corporelles  qui  eussent 
été  avortées,  eussent  causé  des  faiblesses  et  dété- 
rioré la  santé,  tandis  que  par  les  moyens  ci-dessus  le 
jeu  des  nerfs  se  trouvant  arrêté,  la  partie  la  plus  ma- 
térielle du  corps  seule  travaille  et  ne  produit  d'expul- 
sion que  l'excédant  de  ce  qui  entretient  sa  force  vitale. 

Après  avoir  exécuté  cette  espèce  de  gymnasti- 
que, si  Ton  n'est  pas  atteint  de  disposition  mala- 
dive, on  continuera  à  fortifier  puissamment  sa  santé 
si  Ton  se  lève  sans  s'habiller  en  aucune  manière, 
pour  se  placer  dans  un  courant  d'air  afin  d'exécuter 
sans  interruption  l'exercice  suivant  : 

LE  GYMNA-PECTO. 

Le  gymna-pecto,  ainsi  nommé  parce  qu'il  est  une 
gymnastique  spécialement  destinée  à  fortifier  la 
poitrine,  s'établit  principalement  par  la  talonnette 
(pag.  242)  et  la  respiration  prolongée  (pag.  280).  Les 
deux  bras  à  l'abandon  se  portent  dans  le  même  sens 
du  talon  qui  fait  le  jeté ,  tandis  que  la  hanche  du 
côté  opposé  se  pousse  en  dehors  à  l'abandon,  cha- 
que côté  fait  de  même  à  son  tour,  pour  faire  balan- 
cer le  corps  de  droite  à  gauche,  puis  le  jeu  de  la 
hanche  à  chaque  mouvement  fait  fléchir  de  plus 
en  plus  le  jarret;  le  corps,  en  faisant  de  même,  se 
porte  de  ce  côté  avec  abandon,  le  coude  de  l'au- 
tre côté    s'élève    en  même  temps ,    et  comme  le 
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talon  i[m  a  chaque  ji'lé  se  lève  progrossi  veinent  et  <'e 
plus  en  plus  en  arrière  jusqu'au-desbus  du  mollet, 
du  eôté  où  le  corps  porte  son  poids ,  si  bien  que  le 
bras  de  ce  côté  balançant  à  l'abandon  peut  tou- 
cher avec  ce  talon ,  quand  le  corps  est  penché  au 
plus  bas,  chaque  côté  agit  de  même  à  son  tour,  le 
corps  dans  son  entier  doit  finir  par  former  un  demi- 
cercle,  tantôt  à  droite,  tantôt  à  gauche,  en  balon- 
cant   mollement  et    en   tournant   sur   lui-même  a 

• 

droite  ou  à  gauche;  on  peut  même  faire  tourner  le 
corps  complètement  en  mettant  deux  ou  trois  fois  de 
ijuite  du  même  côté  plus  d'abandon  dans  les  mou- 
N  einents ,  puis  l'autre  côté  du  corps  n'a  plus  qu'à 
faire  de  même  pour  avoir  part  égale  de  mouvement. 

Nous  ne  prétendons  pas  à  ce  que  chacun  fasse  le 
(lymna-pecto  de  cette  uianière  ;  nous  désirons  au 
contraire  que  celui  qui  l'exécute  agisse  selon  sa  vo- 
lonté. Dans  ce  cas,  les  mouvements  ont  plus  d'aban- 
don et  sont  toujours  plus  salutaires;  seulement  on 
nt'doitpass'écarterdecepriîicipequcles  mouvements 
>()ient  dirigés  de  manière  que  la  poitrine  soit  mise 
en  élasticité  et  en  extension  sur  tous  les  sens,  et  que 
l'aspiration  se  fasse  au  moment  où  les  poumons  sont 
poités  à  citle  extension  par  l'épaule  qui  s'élève  et 
la  hanche  du  côté  opposé  qui  se  pcjusse  en  dehors 
avec  le  corps  en  élasticité  qui  s'inQéchit  cl  s'étend 
(u  faisant  son  mouvement  circulaire.  Vaillette 
[)ai;.  3Ô),  qui  est  très  propice  à  la  poitrine,  variera 
W  (jymna-pecto.  Si  l'on  fait  le  tour  de  bras  (pf^g.  29), 
<*n  doit  é\iler  qu'il  s'exécute  des  deux  côtés  en  même 
temps.  Ce  mouvement,  qui  est  à  peu  près  celui  que 
les  enfants  pratiquent  quand  ils  sautent  à  la  corde, 
i'.itigu«  la  poitrine,  tandis  qu'en  les  élevant  ainsi  ou 
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(H  les  Taisant  aller  à  tour  de  rôle  pour  faire  monter 
l'un  en  avant  et  laisser  tomber  Tautre  en  arrière,  la 
poitrine  é{irouvedu  soulagement. 

On  pourra  faire  le  tour  de  bras  plusieurs  fois  de 
suite  du  même  côté  ;  cet  élan  du  bras  tourne  le  corps 
avec  plus  de  facilité. 

Le  principe  le  plus  importantque  l'on  doive  suivre 
est  celui  de  se  mettre  en  rapport  avec  le  courant 
d'air  dans  lequel  on  se  trouve,  c'est  -à-dire  que  l'on 
doit  forcer  et  précipiter  ses  mouvements  suivant 
l'impression  que  donne  la  force  du  vent,  de  sorte 
que  le  corps  soit  sans  cesse  dans  un  état  expulsif, 
car  autant  cet  exercice  nous  ferait  de  bien  étant 
exécuté  ainsi,  autant,  comme  nous  le  savons,  il  nous 
ferait  du  mal  si  nous  donnions  au  corps  le  temps  de 
reprendre  les  humeurs  qu'il  a  expulsées. 

Dans  le  couis  de  l'exercice,  nous  aurons  en  outre 
à  faire  varier  le  mouvement  des  bras  par  la  pas- 
setie  (p.  304),  qui  ne  doit  pas  être  négligée  aussitôt 
que  les  yeux  sont  exposés  à  l'air,  étant  chargés 
d'humidité,  puis  la  frétillette,  le  mani-pomp€y  appli- 
qués dans  le  chapitre  x,  pour  conserver  et  fortifier 
la  vue;  il  en  sera  de  même  pour  ceux  du  chapitre  iv, 
pour  entretenir  le  sens  de  l'ouïe,  plus  celles  du  chapi- 
tre vu,  pour  éviter  que  les  cheveux  ne  blanchissent. 
Dans  ce  cas,  on  doit  profiter  au  sortir  du  lit  de  la 
chaleur  et  de  la  moiteur  des  mains  pour  commencer 
la  frétillette  au-dessus  des  tempes ,  afin  de  fournir 
ces  parties  du  fluide  qui  leur  manque  pour  la  con- 
servation de  la  couleur  des  cheveux;  on  pourra,  en 
outre,  suivre  les  indications  du  chapitre  xiii,  pour 
faire  passer  les  douleurs^  dont  nous  parlerons  inces- 
samment. Ces  exercices  des  bras  doivent  se  faire 
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autant  de  fois  1 1  aussitôt  qu'on  en  sent  le  heioin  et 
se  pratiquer  de  préférence  par  chaque  main  à  tour 
de  rôle,  afin  qu'il  y  ait  toujours  un  bras  qui  conserve 
son  balancement  pour  entretenir  l'équilibre  du  corps. 

On  peut  sans  crainte  de  s'enrhumer  exécuter  ces 
exercices  du  corps  dans  son  entier,  ayant  les  pieds 
nus,  en  se  tenant  autant  que  possible  sur  les  talons. 
Dans  ce  cas,  on  devra  tendre  à  faire  le  jeté  aigu 
(pag.  16),  afin  de  mieux  maintenir  son  équilibre,  et 
quand  cet  équilibre  ne  sera  pas  bien  affermi,  le 
pied  devra  poser  sur  le  talon  pour  porter  ensuite 
légèrement  sur  l'orteil. 

Après  que  Ton  aura  pratiqué  pendant  un  moment 
le  gymna-pecto  avec  ses  variation?,  que  l'on  se  trou- 
vera assez  dégagé,  et  que  Ton  se  sentira  un  degré  de 
plus  de  force,  on  retournera  dans  le  lit  pour  faire 
rouvrir  les  pores  de  la  peau  et  conserver  la  cbaleur 
du  corps,  ainsi  que  pour  donnera  la  nature  le  temps 
d'achever  ce  traitement  confortable  en  même  temps 
que  pour  compléter  son  repos  de  nuit  ;  mais  au- 
tant que  possible,  on  doit  éviter  de  s'endormir, 
à  moins  qu'on  se  soit  réveillé  trop  tôt  et  que  l'on 
soit  dominé  par  le  sommeil.  S'il  en  était  ainsi,  il 
faudrait  fermer  les  fenêtres ,  car  nous  ne  devons  pas 
oublier  ce  principe  :  que  moins  nous  faisons  de  mou- 
vements, moins  nous  devons  nous  exposer  aux  effets 
de  l'air. 

Si  l'on  doit  se  tenir  éveillé,  ce  sera  le  cas  de  faire 
\a  frrtillette  (pag.  5i).  Ce  mouvement  tonique  rem- 
placera avantageusement  le  massage  qui  a  obtenu  peu 
de  succès  dans  nos  contrées,  mais  qui  est  toujours  en 
vogue  sous  l'heureux  climat  des  In<lcs  ;  aussi  les 
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TcnHues  de  nos  pays  qui  s'y  (ont  transporter,  ne 
passent-file?;  pas  un  jour  sansi  s'étendre,  au  sortir 
du  bain,  sur  un  lit  ou  sur  un  sofa,  pour  se  l'aire 
pétrir  les  chairs  pendant  au  moins  une  heure,  par 
des  esclaves  robustes,  afin  de  donner  de  la  tonicité 
aux  articulations  à  la  chair  ainsi  qu'àlapeau.  A 
Rome  aussi  on  avait  autrefois  l'habitude  de  se  faire 
masser  par  des  esclaves  robustes.  Les  Turcs  ont 
conservé  cet  usage ,  mais  là  le  massage  se  fait 
dans  les  éluvcs  sèches. 

On  remplacera,  disons-nous,  avec  avantage  ces 
ditTérente.s  manières  de  se  faire  masser  par  la  fré- 
tillette.  Ce  mouvement  bien  exécuté  soi-même  et 
avec  les  deux  mains,  donnera  cette  tonicité  que  Ton 
obtient  parle  massage  ;  de  plus,  le  corps  se  fortifiera 
mieux  en  s'exercant  à  ce  traitement,  et  Ton  a  eu 
outre  l'avantage  qu'en  établissant  la  pression  du 
mouvement  selon  la  sensation  qu'on  éprouve,  on 
n'est  pas  en  danger  d'émousser  le  système  seusitif. 
La  fr/'tillette  aura  plus  d'influence  sur  la  santé  si  on 
lui  fait  suivre  le  courant  veineux,  comme  nous  l'in- 
diquerons au  chapitre  des  démangeaisons. 

La  peau,  mise  en  agitation  lorsqu'elle  est  im- 
prégnée de  son  fluide  nourricier,  acquiert  plus  de 
tonicité  que  par  ce  massage ,  qui  fait  pétrir  les 
chairs  lorsqu'elles  viennent  d'être  imbibées  et  amol- 
lies par  l'eau  d'un  bain. 

Si  donc,  sans  forcer  notre  disposition,  nous  pou- 
vons nous  tenir  éveillés  en  faisant  les  mouvements 
les  plus  doux  de  notre  gymnastique  confortable, 
nous  serons  plus  légers,  plus  forts  et  plus  calmes. 

N'oublions  pas  qu'avant  d'entrer  dans  le  lit,  nous 


avons  un  petit  exercice  à  exécuter  si  toutefois  iioas 
avons  été  nu-pieds  sur  le  carreau  ou  même  sur  un 
tapis.  Cet  exercice  fera  dégager  les  pieds  de  la  pous- 
sière qui  pourrait  s'y  être  attachée  ;  nous  aurons  à 
nous  y  prendre  de  la  manière  suivante  : 

En  élevant  les  jambes  comme  pour  faire  ki  ga?n- 
badine  (page  250),  on  fera  faire  aux  pieds  ïépousse- 
miette,  dont  le  détail  suit. 

L^ÉPOUSSETILLETTE. 

Vcpoussetillette  est  ce   mouvement    des    deux 
mains  ou  des  deux  pieds  lorsqu'ils  se  tiennent  en 
plein  abandon,  qu'ils  vont  et  viennent  pour  se  frap- 
per par  petits  coups  précipités  que  Ton  adoucit  par 
►  un  mouvement  balancé. 

INous  avons  encore  un  très  petit  exercice  à  pro- 
poser pour  entrer  dans  le  lit  dans  le  cas  où  les  pied» 
auraient  été  refroidis  après  avoir  agi  à  nu  sur  le  car- 
reau, et  aussi  pour  les  fourrer  plus  facilement  dans 
le  lit.  En  voici  le  détail  : 

LE  TOURNITHERME. 

Il  suflit,  pour^établir  ce  petit  exercice  des  pieds, 
de  joindre  ceux-ci  par  le  bout  et  de  faire  tourner  ce 
bout  des  pieds  de  droite  à  gauche  le  plus  rapide- 
nientj  possible  ;fct  de  plus,  au  commencement  de 
chaque  tour,  les  pieds  remontent,  et  pour  finir  ce 
lour,  ils  descenilent  un  peu  plus  qu'ils  n'ont  re- 
monté. Ce  va  et  >ient  de  haut  en  bas  doit  impri- 


mer  aux  jambes  un  balancement,  afin  que  les  pieds 
soient  frottés  avec  plus  de  douceur. 

Le  toumitherme  ei  la  passe -passe  (pag.  Z!il)  don- 
nant à  peu  près  le  même  résultat,  pourront  être  exé- 
cutés à  tour  de  rôle. 

On  pourra  se  lever  et  descendre  du  lit  avec  beau- 
coup de  légèreté  en  s'y  prenant  de  cette  manière  : 

Les  genoux  se  lèvent,  les  pieds  se  rapprochent  du 
milieu  du  corps,  les  mains,  par  la  mouline  (p.  359), 
font  tomber  la  couverture  au-delà  des  genoux,  on  se 
lève  sur  son  séant  par  le  grand  tour  de  croisette 
(p.  37),  les  mains  s'accrochent  au  genou  qui  est  au 
bord  du  lit;  elles  l'enlèvent  et  conduisent  la  jambe 
à  terre,  l'autre  la  suit  par  un  mouvement  balancé,, 
et  l'on  se  trouve  debout  aussi  légèrement  que  par 
un  effet  de  bascule.  Cette  manière  de  se  lever  épar- 
gnera de  la  fatigue  aux  délicats  et  sera  pour  les  ro- 
bustes un  exercice  de  légèreté. 

Il  est  une  précaution  que  les  personnes  délicates 
ne  doivent  pas  négliger  :  c'est  de  faire  Vessuyette  aus-* 
sitôt  qu'elles  auront  changé  de  linge,  car  cette  tran- 
sition que  produit  le  linge  froid  mis  en  contact  avec 
la  chaleur  de  la  peau,  est  souvent,  dans  de  certaines 
dispositions  du  corps,  nuisible  à  la  santé.  Il  est  tou- 
jours prudent  de  mettre  ce  linge  nouveau  en  rap- 
port avec  la  chaleur  des  fluides  qui  s'échappent  du 
corps. 

Nous  avons  encore  un  autre  rapport  à  établir  : 
c'est  lorsqu'en  sortant  après  avoir  été  toute  une  nuit 
sous  l'impression  d'une  chaleur  concentrée ,  nous 
nous  exposons  tout  à  coup  à  un  air  froid.  Dans  ce 
cas,  pour  faire  contre  choc  (page  30)  à  cette  ira- 
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pression  ,  nous  aurons  à  l'aire  plusi'jurs  fois  de  suite 
\-à  respiration  pro(jres8ive  {pag.  270).  Parce  moNen 
nous  nous  mettons  en  rapport  avec  la  fraîcheur  de 
l'air,  dont  Toxygène  produit  dans  les  poumons, 
comme  il  a  été  dit,  l'eiïet  du  coup  de  soufflet;  plus 
cet  air  est  froiil ,  plus  il  contient  d'oxygène,  et  pîus 
il  nous  fournit  de  chaleur,  ce  qui,  joint  à  la  respira- 
tion progressive  qui  nous  l'ait  prendre  une  plus 
grande  quantité  d'air,  fait  que  nous  avons  le  moyen 
le  plus  naturel  de  nous  garantir  des  effets  contraires 
à  la  santé  et  même  à  la  conservation  de  la  beauté 
de  la  peau  qui  se  détériore  quand  elle  se  trouve  ex- 
posée à  un  air  trop  vif,  n'étant  pas  soutenue  par  la 
chaleur  intérieure  du  corps. 

Je  dirai  encore  ici  particulièrement,  que  depuis 
un  mois  que  j'use  des  exercices  ci-dessus,  malgré  ma 
santé  mal  affermie  et  mon  physique  peu  avanta- 
geux, l'un  et  l'autre  se  sont  dt'jà  améliorés,  ce  qui 
me  dissuade  de  la  croyance  que  j'avais  de  ne  pou- 
voir posséder  une  santé  confortable  tant  que  je  se- 
rais sous  l'influence  de  l'atmosphère  de  Paris. 

Nous  sommes  certains  que  les  personnes  quelque 
peu  délicates  qui  pratiqueront  pendant  quelque 
temps  les  exercices  ci-dessus  acquerront  une  force 
de  santé  qu'elles  n'auraient  pu  trouver  par  tous  au- 
tres moyens  quoique  naturels. 

Cette  gymnastique,  qui  a  quelques  rapports  avec 
les  bains  russes,  sera  appréciée  par  les  personnes 
qui  font  usage  de  ces  bains,  dont  les  bienfaits  se 
font  ressentir  selon  la  force  de  constitution  corpo- 
relle; elles  apprécieront,  disons-nous,  que  ces  im- 
mersions d'eau  fioide  données  par  douches  et  ces 
flagellations  après  le  bain  do  ^apeur  peuvent  ètrv: 


—  r,7R  — 

remplacées  avec  avanln<ie  par  lecouranl  d'air,  lors- 
que le  corps  est  en  état  d'expulsion.  Par  ce  der- 
nier moyen,  on  obtient  le  même  résultat;  le  système 
sensitif  n'est  pas  endommagé  comme  par  ces  fortes 
impressions  que  produit  l'eau  froide  qui  vient  frap- 
per le  corps  après  avoir  été  mis  dans  un  état  de 
chaleur  forcée,  et  au  moins  les  plus  délicates  cons- 
titutions peuvent  sans  danger  faire  usage  de  notre 
gymnastique  confoi'table. 

Maintenant,  si  à  la  force  du  corps  on  voulait 
ajouter  la  conservation  de  sa  beauté,  on  auiait  à 
suivre  le  même  principe  que  nous  avons  donné  pour 
la  conseroation  de  la  beauté  du  visage  (paL>.  33U), 
c'est-à-dire  que  nous  aurions  recours  à  l'infatigable 
zèle  de  nos  inventeurs,  pour  nous  confectionner  un 
appareil  d'après  le  système  des  machines  pneuma- 
tiques, appareil  dans  lequel  le  corps  pourrait  con- 
tenir librement  jusqu'au-dessus  des  épaules,  où  il 
joindrait  par  un  rebord  en  substance  élastique,  afin 
que  l'air  ne  puisse  pénétrer  dans  l'appareil,  et  qu'il 
ne  blesse  pas  cette  partie  sur  laquelle  il  presserait. 

Cet  appareil,  que  l'on  pourrait  nommer  cloche 
pneumatique  y  parce  qu'il  aurait  la  forme  de  cloche, 
se  poserait  sur  un  fond  et  se  visserait  pour  être 
plus  certain  de  le  fermer  bermétiquement.  Celui 
qui  voudrait  en  faire  usage  se  poserait  sur  ce  fond, 
ensuite  pour  se  mettre  dans  la  cloche  on  s'y  prendrait 
de  même  que  pour  passer  une  chemise,  et  afin  que 
la  tète  puisse  sortir  par  l'encolure  de  cette  clocheton 
enétendraiti'ouverturepar  une  espèce  de  trappe  pra- 
tiquée à  partir  de  la  hauteur  de  la  poitrine  jusqu'à 
cette  encolure  ({u'elle  partagerait  par  l'effet  de  ?on 
ouNcrturc  ;  elle  serait  disposée  de  sorte  que  la  près- 
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sion  de  Pair  la  fasse  fermer  hermétiquement,  ensuite 
pour  que  le  corps  puisse  se  mettre  en  mouvement 
étant  dans  cet  appareil,  sans  être  exposé,  en  cas 
qu'il  ne  glisse,  à  faire  supporter  tout  son  poids  par 
la  tête,  il  serait  soutenu  sous  les  aisselles  par  des 
ressorts,  et  pour  donner  plus  de  douceur  à  ces  mou- 
vements, les  pieds  poseraient  sur  un  plancher  élas- 
trtiue. 

Etant  dans  la  cloche  pneumatique  disposée 
comme  nous  venons  de  le  dire,  elle  serait  placée  dans 
un  lieu  autant  que  possible  aéré ,  la  tête  serait 
couverte.  La  pompe  à  air  pratiquée  à  cet  appareil 
fonctionnerait  par  les  soins  d'un  expérimentateur, 
et  tandis  que  Tair  pompé  de  l'intérieur  de  cet 
appareil  ferait  soulever  la  peau  de  toutes  les  parties 
du  corps,  ces  parties  activeraient  autant  que  possible 
leurs  mouvements  là  où  il  faudrait  que  le  traite- 
ment produise  plus  d'effet.  L'air  contenu  dans  l'in- 
térieur du  corps  se  trouvant  attiré  à  sa  superficie 
par  l'eiTet  pneumatique,  cet  air  de  l'intérieur  du 
corps  qui  s'infiltrerait  jusqu'aux  pores  de  la  peau, 
se  trouverait  remplacé  en  pratiquant  la  respiration 
progressive  (pag.  279). 

L'air  poussé  en  dedans,  attiré  en  dehors,  for- 
cerait tous  les  pores  des  organes  à  s'ouvrir  ;  il  s'é- 
tablirait un  courant  qui  aiderait  la  nature  à  ac- 
tiver son  expulsion  vivifiante;  le  corps  s'épure- 
rait, la  peau  s'embellirait,  et  si  l'on  pratiquait  ce 
traitement  pneumatique  convenablement ,  c'est-à- 
dire  avec  modération  ,  en  choisissant  le  moment  où 
le  'corps  est  à  jeun  et  dans  un  état  expulsif ,  et  en 
t  ontinuant  cet  état  d'expulsion  après  le  traite- 
ment par  (juclqucs  exercices  qui  s'adoucissent  pro- 
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gressivenient  pour  anivcr  avec  calme  à  prendre  une 
nourriture  saine ,  par  ce  moyen  on  pourrait  retrou- 
ver la  force  et  Tapparence  de  la  jeunesse;  aussi, 
après  avoir  étudié  la  probabilité  d'établir  ce  traite- 
ment, après  en  avoir  calculé  les  conséquences ,  si 
jamais  Ton  en  faisait  usage,  on  devrait  le  qualifier 
du  nom  de  bai7i  de  Jouvence. 
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CHAPITRE    XII. 


tes  ilfëttgefg  de  i*4ns»»n»iie* 


POUR  MOINS  DORMIR. 

La  proposition  du  moyen  de  inoins  dormi?'  ne  sera 
pas  du  goiit  de  tout  le  monde  sans  doute  ,  car  il  est. 
bien  dos  gens  qui  prétendent  que  le  plus  grand 
bonheur  est  dans  le  repos  que  procure  le  sommeil,  et 
[pensent  obtenir  de  la  santé  en  proportion  du  temps 
4u'elles  donnent  à  ce  repos;  cependant  ces  person- 
:ies  savent  que  dans  le  cours  du  sommeil  les  organes 
:ie  la  volonté  ne  travaillent  pas,  excepté  le  cas  où 
une  partie  de  ces  organes  est  mise  en  mouvement 
J'agiiation  occasionnée  par  des  songes  fatigants; 
linsi  dans  le  cours  du  sommeil,  ces  organes,  qui  ne 
ne  sont  pas  soumis  à  la  volonté,  sont  sujets  à  être  fa- 
-igués,  et  à  perdre  une  partie  de  leurs  facultés,  parce 
lue,  d'une  part,  nous  ne  pouvons  pas  eu  régler  les 
mouvements,  et  que  de  l'autre ,  après  avoir  eu  leur 
repos  nécessaire,   s'ils  ne  sont  pas  exercés,  ils  ne 
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prennent  pas  de  force  et  leur  jeu  de  flexibilité  perd 
(le  sa  souplesse. 

Pour  fortifier  notre  constitution  corporelle ,  il  est 
utile  de  trouver  le  moyen  de  diriger  nos  mouve- 
ments de  manière  que  nous  prenions  de  Pexercice 
sans  nous  fatiguer;  afin  de  ne  pas  être  obligés  de 
réparer  cette  fatigue  par  un  sommeil  prolongé,  car 
le  sommeil  répare,  mais  il  ne  fortifie  pas,  faisons 
donc  en  sorte  que  notre  corps  ait  besoin  le  moins 
possible  de  ce  repos  qui  anéantit  notre  volonté. 

Nous  arriverons  à  ce  résultat,  de  moins  dormir  et 
de  nous  fortifier,  en  suivant  les  principes  que  nous 
allons  rappeler  :  gagner  du  temps  et  de  la  santé  est 
un  moyen  précieux  pour  Thomme  actif  qui  déduit 
de  son  existence  tout  le  temps  qu'il  a  passé  au  som- 
meil. 

INous  arriverons   à  ce  résultat,   avons-nous  dit, 
de  moins  dormir  et  de  nous  fortifier  y  en  suivant 
les  principes   que   nous  avons    donnés  jusqu'ici, 
c'est-à-dire  que   dans   le   cours  de   nos   marches 
et  de  nos  exercices,  de  même   que   pour  Tappli- 
calion  que    nous    en   ferons   à    Taction    du  tra- 
vail   dans    la    dernière   partie    de    cet    ouvrage, 
nous  devons,    autant  que    possible,    entretenir  le 
corps  dans  un  mouvcmenl  continu  (pag.  58),  pro- 
longer  son  élan   ou. le   reprendre    avec   douceur, 
choisir  pour  reprendre  cet  élan  la  partie  du  corps 
qui  peut  agir  dans  son  sens  naturel,  et  lorsqu'une 
partie  du  corps  suffit  pour  faire  un  ouvrage,  que  le 
corps  dans  son  entier  ne  fasse  aucun  effort  pour 
l'aider,  ou  s'il  devient  nécessaire  qu'il  y  participe, 
par  un   baianccraei  t  ou  un  laisser-aller  (pag.    81) 


OP»,»     


iil  à  propos,  ([iii  porte  son  poids  la  où  il  faut  une 
Mcv;  par  ce  moyen  la  partie  du  corps  qui  balance  en 
iiivant  l'autre  dans  les  mouvements  de  son  travail, 
out  en  Taidaist  de  son  poids,  trouve  du  repos, 
.utrement  si  cette  partie  secondaire  eut  agi  dans 
e  sens  opposé  de  la  première,  elle  aurait  été  tirail- 
ée,  fatiguée,  quoiqu'en  retardant  l'ouvrage,  au  lieu 
'le  trouver  du  repos  en  prenant  sa  part  de  ce  tra- 
vail. 

Par  les  divers  moyens  que  nous  psssédons  pour 
•égler  nos  mouvements  de  manière  à  ne  pas  nous 
'aligner,  et  aussi  par  ces  mêmes  moyens  d'impres- 
sionner le  système  sensitif  de  manière  à  être  agréa- 
bles en  même  temps  (|u\itiles  à  nous-mêmes,  nous 
>erons  portés  naturellement  à  ne  prendre  de  repos 
que  juste  le  temps  qu'il  faut  à  la  nature  pour  régé- 
nérer les  parties  de  notre  corps  usées  par  le  mouve- 
ment. Donc,  dans  l'action  de  ces  mouvements,  plus 
nous  aurons  é;^ité  ce  frottement  qui  use  le  corps, 
moins  nous  aurons  besoin  de  dormir. 

S'il  arrive ,  malgré  toute  la  puissance  de  nos 
exercices ,  qu'un  assoupissement  nous  provoque 
au  som»ncil ,  nous  devrons  faire  dissipci*  cet  as- 
soupissement au  plus  tôt  en  exécutant  quelques 
exercices  qui  précipitent  la  circulation  du  sang,  tels 
que  \g  presse-essoî"  (p.  106),  le  dresse-essor  (p.  148), 
la  marche  joyeuse  (p.  20  4),  enfin  tous  les  exercices 
où  V élasticité  verticale  (p.  22)  est  en  j  u;  on  pourra 
faire  la  tourniquette  (p.  T^Z) M  bnxonnc  (p.  150)  et 
le  postillon,  dont  nous  donnerons  le  détail  au  cba- 
pilre  du  ///  sensitif,  ainsi  que  de  la  ronflante  si  l'on 
veut  s'éveiller  élar.t  assis,  et  aus^i  ïpsstajptto,  qu'on 
1  eut  faire  dans  Us  doux  positions.  Celle   dirnière, 
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que  1  on  peut,  en  outre,  prali(juer  dans  le  lit,  de 
morne  que  la  frctillette,  exercices  dont  on  trouvera 
le  détail  au  chapitre  suivant,  ne  doivent  pas  être 
négli«:és  lorsqu'une  cause  quelconque  nous  tient 
à  cette  place  de  repos  et  que  nous  ne  voulons  pas 
nous  endormir ,  de  même  qu'au  moment  où  nous 
sortons  d'un  sommeil  assoupisî?ant,  pour  être  moins 
sujets  à  nous  rendormir  contre  notre  volonté,  ces 
exercices  nous  seront  d'un  «^rand  secours  pour 
nous  tenir  éveillés;  mais  dans  ce  cas,  pour  imprimer 
la  plus  grande  part  d'action  à  la  tête,  nous  lui  ferons 
faire  Yégrugette  (p.  50),  car  si  la  tête  n'est  pas  bien 
éveillée,  on  court  grand  risque  de  retomber  dans 
le  sommeil.  Cette  partie  gouvernementale  du  corps 
peut  être  considérée  comme  un  chef  d'orchestre,  et 
les  membres  comme  des  instruments  qui  ne  font  que 
préluder  ;  ils  s'arrêtent  bientôt  .^i  l'archet  principal  ne 
les  conduit  pas. 

Les  moyens  ci-dessus  pour  nous  tenir  éveillés  nous 
sauveront  des  dangers  de  l'insomnie  tant  que  nous 
serons  ingambes  et  en  état  de  santé  ;  mais  si  par 
cause  de  maladie  ou  de  blessures,  ou  enfin  si  nous 
nous  trouvons  dans  une  disposition  telle  que  nous 
ne  puissions  clore  les  paupières,  nous  aurons  pour 
nous  provoquer  au  sommeil  à  faire  des  mou\ements 
très  doux  ;  ce  sera  le  cas  de  travailler  k  notre  beauté 
m  pratiquant  les  exercices  qui  demandent  le  plus 
de  patience,  ceux,  par  exemple,  qui  sont  destinés  à 
faire  passer  les  rideSy  car  en  exécutant  la  frêtilletle 
(pag,  51)  avec  douceur,  suivie  de  la  refoidette 
(pag,  44),  surtout  en  agissant  sur  le  front,  ces  mou- 
\emcnts  magnétiques  nous  auront  bientôt  endormis; 
seulement  si  nous  voulons  en  faire  profiter  notre  phy- 
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sKjiu',  il  laïklia  pieiulie  attention  à  ce  que  la  main 
(jui  liiit  la  refoidette  ne  soit  pas  sujette  à  glisser 
lorsqu'on  s'endort ,  car  à  ce  moment  où  les  muscles 
se  détendent,  si  les  bras  ne  sont  pas  complètement 
posés,  ils  s'appesantissent,  entraînent  la  main,  et  la 
peau  que  Ton  veut  refouler  se  trouve  au  contraire 
tiraillée.  Evitons  ce  désagrément  si  nous  voulons 
que  la  refoulette  réunisse  l'utile  à  l'agréable,  c'est- 
à-dire  que  le  même  moyen  nous  fasse  retrouver  le 
sommeil  et  la  beauté. 

Il  est  toujours  prudent  d'établir  des  occupations 
pour  remplir  les  intervalles  du  sommeil ,  sur- 
tout quand  ces  occupations  offrent  de  Tintérct 
aux  personnes  qui  sont  sujettes  à  l'insomnie  et 
tenues  de  rester  au  lit  aussi  longtemps  que  celles 
qui  ont  un  sommeil  complet,  ce  qui  existe  dans 
les  conmuinautés,  dans  les  pensionnats  et  dans 
toutes  les  maisons  particulières  où  les  enfants  sont 
soumis  à  un  temps  régulier  du  coucher  au  lever; 
c'est  surtout  dans  ce  dernier  cas  où  les  enfants, 
lorsqu'ils  sont  en  moins  grand  nombre,  trouvent 
moins  de  distractions  pour  remplir  les  moments  d'in- 
somnie, et  par  leur  inexpérience  du  danger  on  en 
voit  malheureusemeiit  trop  se  livrer  à  de  misérables 
habitudes  qui  détériorent  leur  tempérament  et  en 
font  souvent  des  valétudinaires  pour  le  restant  de 
leurs  jours. 

La  jeunesse  n'a  pas  de  rides.  La  refoulette  pour 
elle  ne  présente  pas  assez  d'intérêt  pour  la  préser- 
ver fc  ^a/j//crs  de  l'insomnie;  ce  sera  le  cas  de  lui 
laisser  suivre  son  ^oùt  naturel  pour  la  gymnastique 
en  faisant  connaître  à  ces  enfants  les  avantages 
qu'ils  recueilleront  pour  redresser  et  développer  leur 
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vorps  en  se  perfectionnant  dans  les  exercices  à  exé- 
cuter dans  le  lit,  que  nous  avons  indiques  au  com- 
mencement de  ce  chapitre.  Indépendamment  de  ces 
avantages  que  nous  leur  aurons  fait  com»aître  ,  ces 
exercices  impressionnant,  le  système  sensitif  à  la  su- 
perficie du  corps,  sauvent  du  danger  que  peut  causer 
la  coi]*centralion  dt^  son  etîet.  Les  exercices  (|ui  font 
tourner  le  eorps  sur  lui-même  donnent  un  autre 
avantage,  car  nous  avons  pu  voir  par  les  observa- 
tions indiquées  au  balancement  horizontal  (pag.  21), 
que  le  corps  en  tournant  sur  lui-même  trouve  du 
calme  par  l'effet  de  Cf  mouvement  qui  porte  de  la 
modération  dans  le  cmirs  du  sang,  ce  qui  vient  bien 
à  propos  pour  la  jeunesse  dont  la  pétulance  donne  k 
ce  sang  trop  d'activité. 

iXous  trouverons  au  chapitre  orthopédique  d^au- 
tres  occupations  pour  remplir  les  intervalles  du  som- 
meil de  la  nuit,  occupations  qui  présenteront  beau- 
coup d'intérêt  a  l:«  jeunesse,  tout  eu  Thabituant 
à  la  patience  et  la  provoquant  au  sommeil  ;  ce  sont 
les  exercices  pour  redresser  ou  eftiler  les  doigts  de 
pieds  et  aussi  pour  ceux  des  mains,  mais  le  plus  à 
propos  dans  ce  cas  et  qui  lui  présentera  sans  doute 
le  plus  grand  intérêt  est  cet  exercice  pour  tendre  à 
cbanger  la  forme  du  nez,  car  c'est  ce  qui  tourmente 
la  plupart  des  enfants  par  les  petits  sarcasmes 
qu'ils  s'adressent  côutinuellemcnt  sur  celte  parlie 
la   plus  saillante   du  visage. 

Ce  séjour  trop  prolongé  dans  le  lit  étend  sa  fu- 
neste influence  jusque  sur  les  grandes   personnes, 
car  nous  en  avons  vu  qui  par  indolence,  n'ayant  pas, 
quitté  le  lit  iors  de  leur  convalescence  et  s'étant 
échauffées  le  corps  par  une  imagination  concentrée. 


ne  soiil  soities  de  ce  lit  que  pour  aller  iju  lombeau. 

Ces  exercices  pour  s'occuper  dans  les  moments 
Él'insomnie  sont  aussi  utiles  à  l'homme  actif,  impa- 
tient, qu'une  maladie  oblige  à  rester  couché;  ces 
exercices  entretiendront  son  activité  habituelle,  et  ii 
ne  sera  plus  exposé  à  ce  que  l'inaction,  en  auizmen- 
tant  son  impatience,  vienne  retarder  sa  guérison- 
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CHAPITRE  XIII. 


IPour  se  ffai'a»9i4Ê'  tin  Uange»'  ftes  gueitfs 
»*entÊ*ée9 ,  pant*  ériier  tes  tlouteurs 
9*hutÈiati9ÈÈta9€»  y  ietf  ftiire  pa9S€»*y  et 
pout*  fê»noi*tiÊ'  à  VittstnêU  ies  ttotêieui'ë 
pÈ'odttite»  pat*  chocs* 


POUR    SE    GARANTIR    DU    DANGER 

DES  SUEURS  RENTRÉES 
ET  DES  DOULEURS  RHUMATISMALES. 

Nous  serons  garantis  du  danger  des  sueurs  ren- 
trées y  si ,  au  moment  où  les  pores  de  la  peau  se  fer- 
ment, nous  usons  des  exercices  indiqués  au  chapitre 
sur  les  moyens  de  donner  de  la  chaleur  au  corps  dans 
son  entier  (pag.  349)  ;  mais  comme  il  est  toujours 
plus  prudent,  dans  cette  occasion,  d'éviter  que  cette 
sueur  ne  rentre ,  nous  compléterons  ces  difTérénts 
moyens  par  Vessuyette,  dont  le  détail  suit. 


L'ESSUYETTE. 

Pour  exécuter  Vesswjette,  le  corps  se  met  en 
inoiivemenl  par  le  jeté  talonnier  (p.  18);  les  coudes 
s'élèvent  en  dehors,  puis  on  les  fait  tourner  d'avant 
en  arrière,  en  élevant  le  plus  possible  ce  mouve- 
ment circulaire ,  de  sorte  que  le  haut  de  l'hahille- 
ment  aille  et  vienne  en  frottant  jusqu'au-dessous  de 
la  tête.  Pour  faciliter  ce  mouvement,  le  corps  se  re- 
foule dans  sa  hauteur  quand  les  bras  montent,  et  s'é- 
tend lorsqu'ils  descendent;  on  n'a  plus  qu'à  activer 
ce  mouvement  en  proportion  de  la  chaleur  qu'il  est 
nécessaire  de  produire  pour  sécher  cette  partie  du 
corps  depuis  le  creux  des  reins  jusqu'au-dessous  de  la 
tète,  partie  qui  est  la  plus  sensible  aux  effets  de  la  sueur 
rentrée,  ensuite  on  complète  Vessuyette  en  croisant 
les  jambes.  Elle  mouvement  se  continue  de  cette  ma- 
nière, la  jambe  de  dessus  frotte  celle  de  dessous  par 
le  moyen  de  la  cuisse  et  de  la  hanche  qui  remontent 
en  se  portant  en  dehors ,  et  que  le  corps  se  refoule 
(lu  côté  opposé,  si  bien  que  chaque  côté  du  corps 
laisant  de  même,  chaque  jambe  à  son  tour  en  mon- 
tant et  descendant  sur  l'autre  jambe,  se  trouve  frot- 
tée aussi  bien  que  le  corps,  ensuite  les  bras  n'ont  plus 
pour  en  faiie  autant  qu'à  se  prendre  mutuellenient 
par  les  coudes,  les  écarter  et  les  rapprocher  l'uii  de 
rnutre,  pour  faire  aller  et  venir  les  mains  des  poi- 
};«iels  au-dessus  des  épaules,  tout  en  faisant  la  fré- 
tilletteipn^.  51)  selon  le  besoin  qu'on  en  ressent,  et  en 
frottant  la  poitrine  dans  le  cours  de  leur  action.  S'il 
est  utile  (pie  la  main  se  porte  jusipie  derrière  le  cou, 
on  poiiirn  avec  la  plus  grande  fav  ilité  la  faire  aller 
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fusquc-là  t'ii  poussant  le  coude  avec  la  main  de  des- 
sous ;  puis  on  continue  en  faisant  tourner  le  corps 
sur  lui-mémo,  dans  son  entier,  tantôt  à  droite, 
îantôt  à  gauche,  afin  d'adoucir  ses  mouvements,  et 
pour  arriver  plus  vite  à  son  résultat,  le  haut  du 
corps  par  tor>ion  tourne  avec  plus  de  rapidité. 

Le  mouvement  des  bras  dans  Vessuyette  peut  se  va- 
rier de  celte  manière  :  Une  main  empoigne  le  devant 
de  rhabillement,  Tautre  main  en  fait  autant  en  se 
portant  au-dessous  de  la  première,  aussi  bas  qu'on 
vn  sentira  le  besoin ,  puis  les  bras  vont  et  viennent 
À  l'opposé  du  corps,  afin  que  rhabillement  frotte  ce 
dernier  sur  tous  les  sens. 

Pour  faire  YessuyetteéidiWi  assis,  on  n'a  qu'à  suivre 
les  principes  ci-dessus  ;  on  peut  même  dans  ce  cas 
faire  de  Vessuyette  un  exercice  d'^utilité  et  d'agré- 
ment, en   conduisant  ses  mouvements  avec  assez  j 
(l'adresse  et  de  force  pour  que  la  chaise  tourne  avec 
le  corps,  mais  en  observant  de  tourner  du  côté  op-  ] 
posé  à  celui  du  premier  exercice,  c'est-à-dire  que  si  : 
Vessuyette  se  fait  étant  debout,  et  que  la  jambe   : 
iiauche  se  pose  par  dessus  l'autre,  le  corps  tourne  à 
gauche,  tandis  que  dans  la  même  position,  il  doit 
tourner  à  droite  si  l'on  est  assis. 

l^'essuyette  peut  aussi  s'exécuter  dans  le  lit.  Dans 
ce  cas,  nous  la  qualifierons  ainsi  qu'il  suit  : 

L'ESSUYETTE  ROULANTE. 

i 
Cette  variation  de  Vessuyette  qui  doit  se  pratiquer 
dans  le  lit  ou  sur  toute  autre  place  où  l'on  peut  se  po- 
serhorizontalement,  s'exécute  ainsi  :  Le  bas  et  le  haut 
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du  corps  s'étendent  et  se  refoulent  sur  son  milieu,  ce 
qui  établit  un  frottement  dans  le  sens  de  sa  lon- 
gueur, puis  on  en  établit  un  autre  suivant  sa  cir- 
conférence, en  tournant  d'après  le  principe  de  la 
rouline  (page  362),  ensuite  on  fond,  pour  ainsi  dire, 
ces  mouvements  pour  n'en  faire  qu'un  général  qui 
frotte  le  corps  sur  tous  les  sens  eu  même  temps  ;  on 
y  met  plus  ou  moins  d'activité,  suivant  le  besoin 
que  l'on  ressent  de  frotter  le  corps  ou  de  lui  don- 
ner de  la  chaleur.  Vessuyette  roulante  devra  être 
appréciée  par  les  personnes  qui  d'ordinaire  se  font 
brosser  sur  toute  la  superficie  du  corps  lorsqu'elles 
sont  menacées  d'apoplexie.  Par  ce  moyen  elles  ne 
s'exposeront  pas  à  avoir  la  peau  détériorée  par  les 
effets  de  la  brosse,  et,  ce  qui  a  plus  d'importance, 
c'est  qu'en  faisant  Vessuyette  on  entretient  mieiix  la 
tonicité  de  la  peau,  des  muscles  et  des  articulations. 

On  conçoit  que  Vessuyette  roulante  peut  se  faire 
étant  habille ,  moyennant  que  l'on  soit  sur  un 
lapis  ou  sur  une  place  convenable  pour  ne  pas  salir 
son  habillement,  à  moins  que  Ton  ait  un  vêtement 
de  campagne.  Dans  ce  cas,  en  se  roulant  sur  l'herbe 
sèche,  à  la  face  du  soleil,  on  fera  de  Vessuyette  une 
gymnastique  des  plus  confortables. 

Nous  pouvons  encore  établir  une  variation  de 
Vessuyette  que  nous  nommerons  flottante. 

L'ESSUYETTE  FLOTTANTE. 

Pour  exécuter  Vessuyette  flottante^  nous  suivrons 
les  principes  de  la  dernière ,  seulement  nous  ajou- 
terons un  principe  de  la  frétillante  (pag.  52),  c'est- 
^-dirt'  que  nous  mettrons  plus  de  douceur  et  d'agi- 


talion  dans  les  mouvemenls;  nous  les  partagerons 
en  plusieurs  temps;  par  exemple,  lorsque  le  corps 
se  refoule,  nous  marquons  trois  temps  de  mesure, 
en  disant  :  un,  deujc,  trois,  et  lorsqu'il  s'étend  nous 
y  mettons  plus  de  lenteur,  en  disant  quatre  ,  et  ainsi 
de  suite  ;  puis,  nous  ajouterons  à  ce  jeu  d'élasticité 
et  de  sautillement  des  deux  parties  opposées  du 
corps,  le  balancement  de  droite  à  gauche  du  corps 
dans  son  entier,  afin  d'imiter  la  douceur  du  mou- 
vement des  flots. 

Ces  différentes  manières  d'exécuter   Vessuyetie, 
que  nous  appellerons  régulièi^e,  sont  destinées  pour 
le  cas  où  toutes  les  parties  du  corps  sont  en  har- 
monie ;  mais  s'il  était  utile  d'y  faire  fixer  le  sang,»] 
soit  en  bas ,  soit  en  haut ,  nous  aurions  à  diriger  > 
Tactton  des  mouvements  en  conséquence,  et  nous 
choisirions  Vessuyette  flottante;  par  exemple,  si  le 
sang  se  portait  trop  à  la  tète,  il  fraudrait  porter  sa 
pensée  au  bas  du  corps,  pour  donner  à  cette  partie 
plus  d'impulsion,  en  forçant  les  trois  temps  de  me- 
sure, tandis  que  le  haut  du  corps  ne  fera  que  sui- 
vre avec  douceur  cette  mesure;  si  au  contraire  le 
sang  se  portait  aux  jambes  en  trop  grande  abon- 
dance, on  aurait  à  faire  l'opposé  de  ce  que  nous  ve-'^ 
nous  de  dire.  J 

Pour  les  soins  à  donner  à  la  tète  dans  le  cas  de 
transpiration ,  on  trouvera  dans  le  chapitre  à  ce  su- 
jet (pages  330  et  suivantes)  l'indication  des  mouve- 
ments à  faire  à  cette  occasion,  où  l'on  choisira  ceux 
qui  peuvent  être  appliqués  à  l'exercice  ci-dessus. 
On  devra,  en  outre ,  accompagner^  Vessuyette  de  la 
respiration  progressive  {piXix.  279). 


Dans  le  cours  do  la  marclie,  si  Ton  est  surpris 
par  un  coup  de  vent  étant  en  transpiration,  on  devra 
liiire  aussitôt  deux  ou  trois  fois  le  ^ow?'  d'épaule  (p.  29) 
et  la  respiration  progressive,  ce  qui,  joint  à  l'action 
de  la  marche ,  équivaudra  à  Vessiujette;  ])uis  Ion 
établira  autant  que  possible  des  mouvements  circu- 
laires, afin  que  Tair  frappe  moins  directement,  et 
en  conséquence  impressionne  moins  le  corps. 

Pour  faire  passer  les  douleurs  rhumatismales  ,  on 
aura  à  suivre  les  mornes  principes  que  nous  venons 
de  donner,  seulement  en  y  mettant  la  persévérance 
nécessaire,  et  en  ne  négligeant  pas  de  se  froiler  dans 
le  sens  et  de  la  manière  que  nous  indiquerons  an 
chapitre  sur  les  démangeaisons. 

POUR  AMORTIR  A  L'INSTANT  MÊME 

LES  DOULEURS 

PRODUITES  PAR  CHOCS. 

On  peut  amortir  à  V instant  même  les  douleurs 
produites  par  chocs  en  frappant  sur  la  place  où  le 
coup  a  porté,  avec  les  crins  d'une  brosse,  ou  à  dé- 
faut de  brosse  avec  la  main  ,  en  s'y  prenant  de  cette 
manière  :  On  frappe  le  plus  rapidement  possible 
en  appuyant  en  proportion  de  la  force ,  du  coup 
que  l'on  a  reçu  et  de  la  douleur  que  l'on  éprouve, 
on  continue  à  frapper  en  s'éloignant  du  centre 
comme  pour  tracer  une  ligne  spirale,  et  toujours 
par  coup  décroissant  jusqu'à  ce  que  lu  brosse  ou  la 
main  n'eftleure  plus  qu'à  peine  la  superficie  de  la 
peau  ,  puis  on  recommence  le  tracé  de  spirale,  mai^ 
celle  fois  la  brosse  ou  la  inain  ne  lail  plus  (juo  Trot- 
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ôt-r  l'ii  I)  i.  luitMit  d'abord  sur  la  place  du  etKjf> 
pour  continuer,  par  le  même  principe  que  la  pre- 
mière fois,  en  frottant  au  lieu  de  frapper,  et  la 
douleur  est  amortie  ;  puis  nous  compléterons  cet 
amortissement  de  la  douleur  par  la  frétillette  (pag. 
51),  en  suivant  le  même  principe  progressif,  mais  à 
l'opposé,  c'est-à-dire  que  les  doigts,  pour  commen 
cer,  appuieront  à  peine,  en  faisant  de  très  petits 
mouvements,  pour  les  fortifier  en  appuyant  de 
plus  en  plus,  à  mesure  qu'ils  s'éloigneront  du  centre. 

Ce  dernier  mouvement  appelant  l'action  au-delà 
du  point  central  où  le  chov*  l'avait  Uxée,  évitera  ces 
traces  noires  que  laissent  ordinairement  les  coups  et 
qui  font  souvent  naître  des  suppositions  défavora- 
bles pour  celui  qui  les  a  reçus. 

L'effet  que  produit  cette  manière  de  faire  dis- 
siper la  couleur  et  le  sang  de  la  place  du  coup», 
reçu  se  conçoit,  car  nous  voyons  ici  la  reproduc- 
tion de  l'effet  que  nous  avons  cité  au  principe  du 
contre-choc  (pag.  39),  lorsqu'en  sautant  d'une  cer- 
taine hauteur,  nous  restons  sur  le  coup  ;  la  transi- 
tion subite  de  la  secousse  au  repos  nous  brise  le 
corps,  au  lieu  qu'en  prolongeant  cet  effet  de  secousse, 
en  sautant  deux  ou  trois  fois  d'abord  avec  force  et 
ensuite  en  décroissant,  il  s'établit  une  élasticité, 
et  la  chute  ne  produit  plus  sur  le  corps  que  Ximr 
pression  d'un  exercice  de  gymnastique  ordinaire. 
M  en  est  de  même  de  la  douleur  qu'un  choc  nous  fai\ 
'éprouver  lorsqu'on  l'atténue  par  degrés. 
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CHAPITRE  XIV. 


*»#  ériiVÈ*  te»  fluœé»»»»  de  poi8»*iÈ*e. 


POUR  RENDRE  LE  RHUME 
SALUTAIRE, 

Pour  rendre  le  rhume  sahdaire,  il  ne  suffit  que 
d'éviter  rirritatiou  qu'il  peut  produire;  car  le 
rhume,  tant  qu'il  n'est  que  bénin,  est  utile  au  corps, 
on  ce  qu'il  l'aide  à  expulser  le  surcroît  d'humeurs 
qui  peuvent  lui  nuire  et  qui  souvent  obligent  à  avoir 
recours  aux  raédicaments  purgatifs. 

Le  rhume  |>cut  élre  salutaire  en  ce  qu'il  produit 
<lt'S  petites  secousses  nécessaires  au  corps  pour  éten- 
dre la  circulation  de  ces  différents  fluides  vivifiants 
jusqu'à  sa  superficie,  sans  quoi ,  comme  il  a  été  dit^ 
il  n'y  pas  [de  santé  parfaite.  INous  avons  la  preuve 
deeeite  puissance  salutaire  du  rhume  par  les  émis- 
siou>^  plus  abondante?  d'urine  lorscpi^lles  se  font  en 
MUMut'  temps  (pie  la  toux. 
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INnir  n'/tt/rc le ihuine salutaire^  nous  n'avons  donc 
qu'a  adoucir  les  secousses  qu'il  produit;  nous  i^ou- 
Ncrnerons  on  conséquence  ces  secousses  comme 
nous  le  faisons  de  celles  de  la  marche  ou  encore 
traprès  le  principe  ci-dessus  pour  amortir  les  dou' 
leurs,  nons  prolongerons  le  mouvement  de  la  toux 
en  établissant  une  élasticité,  ainsi  que  nous  l'avons 
indiqué,  pour  s'épar<?ner  la  fatigue  en  respirant. 
Donc,  pour  adoucir  le  mouvement  de  la  toux,  nous 
n'aurons  qu'à  conduire  ce  mouvement  par  la  respi- 
ration balancée  (pag.  278),  et  nous  sentirons  un 
grand  soulagement,  ce  dont  nous  pouvons  à  l'instant 
nous  donner  la  preuve  eu  toussant  par  la  manière 
habituelle,  ensuite  comme  nous  venons  de  Tindi- 
(juer. 

Maintenant,  lorsqu'une  toux  opiniâtre  a  fatigué 
la  poitrine  au  point  de  lui  faire  éprouver  des  secous- 
ses douloureuses  et  que  le  moyen  de  la  respiration 
balancée  devient  insuffisant ,  nous  devrons  aug- 
menter l'élasticité  produite  par  la  pression  des  lè- 
vres, en  nous  y  prenant  de  cette  manière  :  La  lèvre 
supérieure  descend  par  dessus  l'autre  lèvre  ,  de 
sorte  qu'elles  se  croisent  le  plus  possible,  afin  que  le 
mouvement  de  la  toux  se  trouve  prolongé  de  tout 
le  temps  que  la  lèvre  Inférieure  met  à  glisser  sous 
l'autre,  avant  d'être  forcée  de  s'échapper  par  l'efl'et 
de  la  secousse.  On  aura  soin,  au  moment  de  la  toux, 
de  faire  presser  cette  lèvre  sur  le  dedans  de  la 
bouche  par  une  force  proportionnée  à  celle  de  la 
toux,  afin  que  cette  lèvre  s'échappe  toujours  par 
élasticité.  On  adoucira  encore  cette  secousse  en 
la  faisant  suivre  d'un  balancement  de  la  tête  et  du 
haut  du  corps,  et  même  du  corps  dans  son  entier 
en  le  î'ai<ant  îléfhir  obliviuement. 


i.e  luiaser-al/fu-  (pag.  31)  doit  essentifllemcul. 
avoir  lieu  dans  tout  le  haut  du  corps  et  surtout  à  la 
^orge,  là  ou  d'oixiinnire  se  porte  l'intlammation. 

Nous  pouvons  encore  adoucir  ces  secousses  qui 
rendent  le  rhume  dangereux ,  en  ajoutant  à  1  clas- 
ticité  des  lèvres,  celle  du  nez,  c'est-à-dire  que  nous 
ferons  en  même  temps  la  respiration  balancée  et  la 
nasale  [\idig.  278;.  Cette  double  élasticité,  en  rendant 
le  rhunœ  salutaiiHi ,  donnera  d'autres  avantages  à 
celui  qui  tient  à  ne  pas  laisser  apercevoir  qu'il  fait 
quelque  chose  dans  l'intérêt  de  sa  sauté,  et  pousse 
même  Tamour-propre  jusqu'à  vouloir  ne  pas  paraî- 
tre ass-ujetli  à  la  moindre  indisposition. 

Il  seiatrès  facile  de  dissimuler  le  bruit  de  la  toux 
"en  faisant  la  nasale  avec  un  mouchoir  comme  pour  se 
moucher,  et  ce  bruit  pourra  se  trouver  confondu  avec 
celui  des  voies  nasales;  de  même  que  pour  dissimu- 
ler le  bruit  de  l'air  près  de  s'échapper  de  la  voie  in- 
férieure, certaines  personnes  ne  {)ouvant  se  retenir 
«ans  nuire  à  leur  santé,  se  mouchent  ou  toussent, 
afin  que  ce  bruit  passe  inaperçu,  d'autant  plus  que 
cet  air  étant  poussé  lapidement,  est  moins  sujet  à 
entraîner  le  gaz  sulfuricjue,  et  l'on  est  par  conséquent 
moins  en  danger  que  l'odeur  ne  se  répande,  mais 
dans  ce  cas,  si  l'on  n'a  pas  bien  pris  ses  dimensions, 
il  faut  s'attendre  à  la  plaisante  épithète  :  Que  l'on 
est  ettrhumc  fortement. 

Se  moucher  en  toussant  offre  des  a^  antagcs  plus 
sérieux,  car  si  la  nasale  adoucit  la  toux  ,  le  mouve- 
'  ment  de  la  toux  amortit  l'effort  que  l'on  est  oblige 
de  faire  pour  se  moucher,  le  cerveau  est  calmé  pat 
l'effet  de  la  nasaley  se  dégage  plus  abondamment  ri 
avec  plus  de  facililé. 
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(>  moyen  pourra  servir  de  compléuieni  à  ^eliu 
pour  faire  passer  le  rhume  de  cerveau  (pag.  800),  et 
sera  doublement  utile  aux  personnes  atteintes  en 
m^me  temps  du  rhume  de  poitrine. 

La  simplicité  du  moyen  ci-dessus  pourra  laisser 
douter  de  sa  puissance  contre  les  dangers  du  rhume  ; 
mais  nous  sommes  heureux  en  pensant  qu'aucune 
personne  atteinte  de  rhume  sérieux  ne  reculera 
pour  faire  essai  d'un  moyen  aussi  facile  à  pra- 
tiquer. 

POUR  ÉVITER  LES  FLUXIONS 
DE  POITRINE. 

Pour  éviter  la  fluxion  de  poitrinef  qui  n'est  ordi- 
nairement qu'une  suite  de  grande  irritation  occa- 
sionnée par  un  rhume,  nous  aurons  dans  ce  cas  à 
ajouter  aux  moyens  ci-dessus ,  les  mouvements  du 
corps  dans  son  entier,  afin  de  prolonger  et  d'adoucir 
encore  plus  les  secousses  de  la  toux,  mouvements 
que  nous  établirons  par  l'exercice  du  gymna-pecto 
(pag.  370),  en  faisant  autant  que  possible  accorder 
SCS  mouvements  avec  ceux  de  la  toux. 

Ces  moyens  étant  pratiqués  avec  douceur,  nous 
nous  garantirons  de  la  fluxion  de  poitrine,  ce  dont 
nouspouvonsnousrendrecompte  en  considérant  que 
cette  maladie,  qui  met  si  rapidement  l'existence  en 
danger ,  se  produit  primitivement  par  ces  petites 
secousses  qui  d'abord  ébranlent  la  poitrine,  puis 
lorsqu'elles  deviennent  plus  fortes,  y  font  porter  le 
ganu  qui  bientôt  y  afflue  en  abondance;  si  les  se- 
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pousses    eontinueul ,    rinflammation   s'empare  de 
la  poitrine,  et  la  maladie  fait  ses  funestes  ravages. 

POUR  ÉVITER  L\  PULMONIE 
ET  MÊME  S'EN  GUÉRIR. 

La  pulmonie  est  la  maladie  la  plus  dangereuse  en 
ce  que  les  poumons  n'étant  pas  doués  de  cette  qua- 
lité sensitive  que  possèdent  la  plupart  des  autres 
organes,  nous  ne  sommes  pas  avertis  par  la  dou- 
leur, lorsque  la  maladie  les  attaque.  N'ayant  donc 
conscience  de  la  pulmonie  autrement  que  par  les 
effets  qu'elle  produit ,  nous  devons  porter  tout  notre 
calcul  sur  la  conséquence  de  ces  effets. 

Lorsqu'en  dehors  des  matières  qui  ordinairement 
le  matin  sont  expulsées  des  poumons  par  de  petits 
crachements,  il  s'en  produit  d'autres  dans  le  cours 
de  la  journée,  et  que  ces  expulsions  se  répètent  fré- 
quemment, que  ce  soit  l'effet  de  la  maladie  ou  non, 
nous  devons  agir  de  même  que  si  nous  avions  la 
certitude  que  la  pulmonie  soit  déclarée,  c'est-à-dire 
pratiquer  les  exercices  destinés  pour  se  garanti?-'  de 
la  fluxion  de  poitrine,  dont  nous  venons  d'indiquer 
le  traitement,  et  quand  même  les  poumons  ne  se- 
raient pas  affectés,  nous  ne  courrons  aucun  dan- 
ger en  agissant  ainsi  et  en  y  joignant  les  moyens 
que  nous  allons  indiquer,  moyens  qui  ne  peu- 
vent ([u'épurer  et  fortifier  le  corps. 

Kn  étudiant  la  cause  de  la  pulmonie,  il  nous  sera 
facile  d'apprécier  la  puissance  de  nos  moyens  pour 
la  détruire.  Nous  voyons  que  cette  maladie  provient 
ordinairement  de  ce  que  les  poumons  sont  faihles  et 
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que  leur  jeu  n'a  pas  assez  de  force  pour  expulser 
les  humeurs  que  le  sang  y  dépose;  si  les  humeurs 
(|ui  y  séjournent  ont  un  principe  d'àcreté,  il  s'éta- 
l)lit  une  fermentation  qui  corrompt  une  partie  de 
Torgane  et  diminue  encore  la  force  du  mouvement 
nécessaire  à  sa  fonction,  petit  à  petit  le  mal  fait  des 
progrès,  et  celte  humeur  qui  forme  dépôt,  finit  par 
décomposer  les  poumons  de  plus  en  plus,  le  malade 
expectore  la  partie  la  plus  coulante  de  cette  décom- 
position ,  tandis  que  la  substance  la  plus  compacte, 
celle  qui  est  la  plus  morbifique,  séjourne,  et  nous 
savons  la  conséquence  qui  en  résulte. 

Il  n'est  pas  étonnant  qu'on  ne  parvienne  pas  à 
guérir  la  pulmonie  par  le  traitement  ordinaire,  car 
les  médicaments  que  Ton  emploie  ne  passant  pas 
dans  Torgane  et  ne  pouvant  y  arriver  que  par  in- 
filtration, n'ont  pas  assez  de  puissance  pour  le  pu- 
rifier et  donner  de  la  tonicité  à  ses  parties  muscu- 
laires. 

Le  traitement  le  plus  puissant,   le  plus  naturel,] 
que  l'on  puisse  employer  pour  combattre  la  pulmo- 
nie est  le  mouvement  exécuté  de  manière  à  étendrei 
l'organe  et  fortifier  son  jeu  d'élasticité,  sans  le  fati- 
guer, respirer  de  sorte  que  l'air  y  soit  iutroduit  dan»] 
toute  sa  pureté  pour  fassénir  jusque  dans  ses  der-J 
nières  cavités.   Nous   obtiendrons  ce  résultat    enj 
i'omi-ilét^int  \di  respiration  pî'olongée  (^a^.  280)  parlj 
(jymna-pecto  (pag.  370). 

Pour  respirer  un  air  pins  pur  en  faisant  les  exer- 
cices ci-dessus,  on  devra  choisir  le  matin,  avant 
(jue  les  ouvertures  des  maisons  n'aient  exhalé  l'air 
concentré  de   la  nuit,  et  on  avant  soin  do  l'aire  ces 
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exercices    avec  la   douceur  que  réclame  l'état  de 
la  maladie. 

Si  le  lit  du  malade  se  trouve  daus  un  lieu  sain, 
il  pourra  user  de  notre  gymnastique  confortable 
destinée  pour  le  moment  du  réveil  (pag.  365),  en 
y  mettant  toutefois  beaucoup  de  modération  et 
en  ne  négligeant  pas  surtout  ce  principe  de  ne 
pratiquer  la  respiration  prolongée  ou  progessive 
qu'après  l'ouverture  des  fenêtres  et  de  bien  prendre 
attention  à  ce  que  l'air  ne  passe  pas  par  la  bouche 
pour  aller  dans  les  poumons,  ce  qui  rendrait  cet  air 
sujet  à  perdre  de  sa  pureté  par  la  moindre  parcelle 
de  tartre  que  les  dents  peuvent  receler,  ou,  enfin, 
par  mille  causes  qui  ôtent  à  la  bouche  son  état  de 
pureté. 

Les  pulmoniques  font  ordinairement  usage  de  laik 
et  surtout  de  lait  d'ànesse.  Cette  nourriture  est  la 
meilleure,  la  plus  naturelle  que  l'on  puisse  choisir 
pour  calmer  toutes  les  irritations  qui  peuvent  en- 
tretenir la  maladie.  Ordinairement  pour  éviter  ces 
irritations,  on  supprime  l'usage  du  vin;  on  a 
tort,  car  le  vin  pris  avec  la  modération  que  nous 
allons  indiquer,  donne  du  ton  à  l'organe  des  pou- 
mons sans  l'irriter,  son  mouvement  prend  plus 
d'essor,  et  les  matières  s'expulsent  avec  plus  de  fa- 
cilité. Cette  manière  d'employer  le  vin  pour  que  les 
poumons  malades  profitent  de  ses  bienfaits,  est  de 
le  prendre  par  petite  gorgée ,  afin  qu'il  ne  fass^ 
qu'humecter  le  gosier,  et  que  l'air  en  allant  dans  les 
poumons  soit  imprégné  et  parfumé,  pour  ainsi  dire, 
du  principe  vivifiant  et  conservateur  du  vin,  à  con- 
dition que  l'on  fera  usage  d'un  vin  vieux  et  géné- 
v\\\  ,  «t  qu'on  ne  dépassera  pas  ('in(|  à  lii  petitow 
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gorgées  par  jour;  autrement,  tel  bon  qu'il  soil,  la 
chaleur  qu'il  produit  dans  le  corps  irrite  ses  parties 
malades,  tandis  que  pris  en  assez  petites  doses,  il 
donne  à  T organe  malade  juste  la  force  nécessaire 
pour  qu'il  puisse  expulser  les  matières  corrosives 
sans  être  exposé  à  ce  que  ses  tissus  soient  brisés  par 
TefTet  de  l'irritation  que,  dans  ce  cas,  produit  ce 
vin  quand  il  est  pris  en  certaine  quantité;  ainsi 
qu'on  voit  l'homceopathie ,  par  l'emploi  des  subs- 
tances contraires  à  la  conservation  des  organes, 
obtenir  d'heureux  résultats  en  employant  ces  subs- 
tances corrosives  à  très  petites  doses. 

Si  Ton  joint  aux  indications  ci-dessus  la  prati- 
que de  nos  marches  qui  donnent  le  plus  de  douceur 
dans  les  mouvements,  nous  sommes  persuadés 
qu'avec  le  temps  on  parviendra  à  se  guérir  de  la 
pulmonie,  même  à  un  degré  déjà  avancé. 

POUR  SE  GUÉRIR  DE  L'ASTHME 

La  toux  et  toutes  les  suffocations  que  produit 
l'asthme  proviennent  de  quelque  détérioration  dont 
les  poumons  ou  leur  canal  qui  conduit  l'air  sont  at- 
teints et  privent  ces  parties  de  leur  élasticité.  Pour 
rétablir  cette  élasticité  et  purifier  ces  parties  endom- 
magées, l'on  devra  pratiquer  la  respiration  balancée 
(pag.  278)  et  le  gymna-pecto  pag.  370),  qui  vien- 
dront augmenter  le  jeii  des  poumons  et  faciliter  da- 
vantage l'expulsion  des  matières,  puis  l'on  se  confor- 
mera au  détail  du  moyen  pour  rendre  la  voix  grave 
(pag.  28G),  moyen  qui  donne  le  pouvoir  d'étendre  la 
partie  supérieure  de  ce  canal  commun  de  la  respira- 
tion et  de  la  voix  ;  de  plus,  pour  se  garantir  des  se- 
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tousses  ([ue  produit  hi  toux,  on  établira  Télasti- 
cité  sur  les  lèvres,  tel  que  nous  Tavons  indiqué  plus 
haut,  pour  rendre  le  rhume  salutaire  {\)ag  39â). 
Par  ces  moyens,  on  s'épargnera  les  crises  qui  sont 
!a  principale  cause  de  la  continuité  de  l'asthme  et 
de  ce  qu'il  devient  dangereux;  sans  ces  secousse* 
qui  irritent  la  poitrine,  l'asthme,  comme  le  rhume 
bénin,  serait  salutaire  en  ce  qu'il  débarrasse  le 
corps  du  surcroît  d'humeurs  qui  parfois  l'ineom- 
modent;  l'asthme  remplace  ces  petites  purgations 
que  bien  des  personnes  prennent  pour  entretenir  leur 
santé. 

L'asthme  a  son  utilité,  car  avnnt  que  la  dernière 
crise  s'empare  du  malade,  à  l'aide  de  cet  asthme, 
il  arrive  souvent  à  une  vieillesse  avancée;  c'est  ce 
(|ui  a  donné  lieu  au  proverbe  que  V asthme  est  im 
brevet  de  long  ne  vie. 

Il  est  des  asthmatiques  qui  ne  fout  rien  pour  sh 
guérir  de  leur  maladie,  parce  qu'ils  pensent  comme 
bien  d'autres,  que  la  ^ie  est  une  suite  de  souffran- 
ces, et  que  s'ils  n'étaient  pas  atteints  parcelle-ci, 
ils  le  seraient  par  d'autres.  Nous  ne  partageons 
pas  les  mêmes  sentiments;  nous  croyons  au  con- 
traire que  si  l'existence  n'est  pas,  h  quelques  excep- 
tions près,  une  continuité  de  satisfactions,  c'est  que 
nous  ne  savons  pas  nous  gouveri>er  convenable- 
ment; aussi  conseillons-nous  à  toutes  personnes  li- 
bres de  leurs  mouvements,  d'essayer  notre  gymnas- 
tique confortable  pour  se  débarrasser  agréublemeat 
de  ces  souffrances  qu'ils  endurent  bénévolement. 

Nous    voyons    combien    l'exercice    est    nécci^ 
s»air«    pour    soulager    des    effets     suffoipiants   d." 
J'aslhmc  ;  car  la  nuit,  qui  est  le  temps  où  ces  s(»rt(  s 
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«fc  m/tlsrlcs  font  le  moins  de  mouvemeiils,  e^t  aussi  I 
celui  où  la  loux  les  tourmente  le  plus,  el  très  souvent 
pour  éviter  les  suffocations ,  il  sont  obligés  de  se 
tenir  sur  leur  séant.  Us  s'épargneront  et  s  effets  in- 
supportables qui  troublent  leur  sommeil  et  ils  tra- 
vailleront à  se  fortifier,  s'ils  prati(juent  les  exercices 
les  plus  doux  que  nous  avons  indiqués  pour  être 
exécutés  étant  dans  le  lit;  par  exemple,  s'ils  montent 
avec  douceur  sur  leur  chevet  par  un  mouvement 
rampant,  s'ils  se  lèvent  sui'  leur  séant  par  le 
(jrand  tour  decroisette,  comme  il  a  été  dit  au  même  1 
chapitre,  et  s'ils  toussent  par  élasticité ,  comme  il  \ 
a  été  dit  aussi  au  chapitre  pour  rendre  le  rhume 
salutaire,  ils  arriveront,  disons-nous  à  se  guérir  de 
l'asthme,  en  pratiquant  toutefois  dans  le  cours  de 
la  journée  les  mouvements  les  plus  doux  de  nos 
marches  et  exercices  confortables. 

L'ordonnance  des  médecins  vient  à  l'appui  dcs| 
indications  ei-dessus,  puisqu'elle  prescrit  au  malade 
de  prendre  de  l'exercice  tant  qu'il  ne  se  sentira  pas  1 
fatigué  ;  donc  les  médecins  pensent  que  si  la  fatigue 
ne  venait  pas  porter  l'irritation  dans  la  maladie,  le' 
malade  pourrait  se  guérir.  Or,  si  nous  avons  trouvé  "' 
le  moyen  de  marcher  et  de  faire  des  exercices  sans 
nous  fatiguer,  nous  avons  trouvé  celui  de  se  guérir 
de  l'asthme.  1 

Nous  avons  à  prévoir  le  cas  où  les  personnes  ont 
besoin  de  se  livrer  fréquemment  à  l'exercice  salu- 
taire de  la  marche,  et  sont  obligées  de  s'en  priver 
en  partie,  parce  qu'elles  ont  les  jambes  atteintes  de 
varices.  Cet  inconvénient  attaque  un  assez  grand 
nombre  de  personnes  pour  donner  occasion  de  s'en 
occuper  sérieusement. 
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POUR  FAIRE  PASSER  LES  VARICES. 

D'ordinaire,  lorsque  les  varices  aux  jambes  sont 
près  d'éclater,  on  comprime  la  veine  par  l'usage  de 
bas  de  peau  de  chien.  Ce  moyen  évite  sans  doute 
que  le  sang  se  répande  au  dehors  ;  mais  s'il  afflue 
en  abondance ,  il  n'évitera  pas  un  danger  plus 
grand,  celui  d'épanchemeiit  de  sang  dans  l'inté- 
rieur, ce  qui  cause  des  douleurs  que  l'on  ne  peut 
calmer  qu'en  diminuant  la  quantité  du  sang  et  après 
avoir  pris  un  repos  prolongé. 

jVous  ne  serons  pas  sujets  à  l'incommodité  des  va- 
rices en  usant  de  nos  marches  et  exercices  confor- 
tables qui  entretiennent  la  circulation  du  sang.  Nous 
avons  la  preuve  que  ce  manque  de  circulation  cause 
les  varices  lorsqu'après  s'être  formées  au  bas  de  la 
jambe,  elles  viennent  se  reproduire  au-dessus  du 
mollet,  parce  que  les  veines,  à  cet  endroit,  éprou- 
vent une  pression  quand  le  jarret  plie;  aussi  de- 
vons-nous, avant  tout  autre  soin,  nous  occuper  de 
faciliter  la  circulation  du  sang,  et  aussitôt  que  nous 
serons  tourmentés  de  démangeaisoî)S,  nous  soula- 
ger par  le  moyen  indiqué  à  Tarticle  sui\ant  :  Sur 
t  importance  de  la  manière  de  gratter  les  démangeai- 
sons ^  moyen  dont  nous  apprécierons  le  pouvoir  sur 
la  circulation  du  sang. 

Pour  éviter  que  le  sang  ne  se  porte  en  trop  grande 
abondance  aux  jambes,  on  aura  soin,  étant  dans 
le  lit,  qu'elles  soient  plus  élevées  et  moins  cou- 
>ertesque  de  coutume.  Si  on  a  (juclques  soins  à 
<lonner  à  sos  pieds,  on  devra  le  faire  en  (  xéculanl  la 


gambadine  (p.  250).  Dans  le  jour,  si  les  soins  se  por- 
tent sur  la  chaussure ,  on  devra  faire  de  même  cet 
exercice  de  la  gambadine  qui  pourra  paraître  un  peu 
enfantin  à  de  certaines  personnes,  mais  qui  est  d'une 
grande  importance  pour  celles  qui  sont  atteintes  de 
varices  ;  car  cet  exercice,  par  son  mouvement  ba- 
lancé, facilite  la  circulation  du  sang  et  amortit  son 
principe  d'irritation  qui  sont  les  deux  causes  prin- 
cipales qui  produisent  les  varices. 

On  aura,  en  outre,  à  pratiquer  dans  le  cours  de 
la  marche  les  mouvements  qui  portent  au  calme, 
ceux  qui  font  balancer  le  corps  avec  beaucoup  de 
douceur,  et  surtout  ceux  qui  portent  les  jambes  par 
balancements  pour  faire  leurs  pas.  C'est  ici  le  cas, 
comme  il  a  été  dit  au  chapitre  sur  Vusure  de  la 
chaussure  selon  sa  volonté  (pag.  69),  de  se  repré-' 
senter  les  jambes  comme  deux  balanciers  de  pen-j 
dule  ;  enfin,  elles  doivent  pour  ainsi  dire  être  portées 
en  avant,  rien  que  par  le  jeu  musculaire  de  la 
cuisse,  suivi  par  une  espèce  d'abandon  de  la  han- 
che ,  et  les  jambes  dirigées  de  manière  que  leur 
poids  porté  en  arrière  donne  l'élan  au  jeté  rétro- 
grade et  fasse  porter  le  corps  en  avant  rien  que  par 
son  mouvement  balancé,  puis  profiter  de  cet  ébran- 
lement du  corps  pour  le  faire  avancer  par  le  bascu- 
lùiet,  dont  nous  allons  donner  le  détail. 

LE  BASCULINET. 

Le  basculinet ,  dont  on  a  pu  avoir  un  aperçu 
dans  plusieurs  pas  que  nous  avons  indiqués,  est  ce 
mouvement  du  genou  qui  fléchit  avec  douceur  à  la 
suite  du  je^o  r«^Vro^?'a(/e  (pag.   is),  pour  augmenter 
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te  jeu  d«  basciiltf  qui  porte  U  corps  en  avant  sans 
(ju'il  soit  obligé  de  faire  aucun  effort;  sinon  un 
mouvement  de  laisser-aller  (pag.  3l),  qui  le  porte  à 
eliaque  pas  sur  le  genou  qui  lléchit,  le  milieu  du 
du  corps  se  pousse  par  balancement  pour  avancer 
davantage  le  corps  à  cbaque  même  pas,  afin  que 
c€tte  espèce  d'élan,  joint  à  celui  qui  abaisse  et  élève 
le  corps,  fasse  éviter  le  balancement  de  droite  à 
gauclie  qui  a  toujours  quelque  chose  de  disgracieux 
pour  une  marche  ordinaire;  d'ailleurs,  ce  balan- 
cement horizontal  ne  ferait  que  relarder  la  marche 
sans  soulager  les  jambes.  Ce  balancement  qui  avance 
davantage  le  corps  à  chaque  même  pas  doit  avoir 
son  impulsion  dans  la  direction  de  la  marche  au- 
tant pour  modérer  l'effet  des  balancements  qur, 
pour  soutenir  son  équilibre. 

Le  basculinet  fait  avec  précision  et  soutenu  par 
une  impression  de  vacillement  musculaire  (pag.  ->4) 
qui  doit  se  prolonger  dans  toute  l'étendue  du  corps, 
fera  circuler  le  sang  sans  causer  aucune  fatigue  et 
donnera  une  certaine  légèreté,  même  au  corps  le 
plus  pesant,  surtout  si  le  basculinet  est  soutenu  ré- 
gulièrement par  l'élan  de  la  marche. 

Les  varices  attaquant  d'ordinaire  le  côté  droit, 
on  devra  tant  que  l'on  sera  à  même  de  le  faire, 
prendre  la  marche  que  nous  indiquons  yyow/* /'aZ/e 
passer  les  palpitât ion$  de  cœur  (pag.  422),  seule- 
ment au  lieu  de  donner  la  plus  grande  part  de 
mouvement  du  côté  droit,  nous  la  donnerons  à  gau- 
che si  Ick  varice»  sont  plus  prononcées  à  droite. 
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CHAPITRE  XV. 


liitpo fiance  tfe  ta  »ÈUti9iéÈ*e  fie  gÈ^atiev* 
i€H  tféMini9geai90§99  y  ei  poutf  faire 
fàa»Hetr  tes  dat*tre8  ei  attirée  tnattt^ 
fties  qui  aiiaqueÈii  ta  santé  ei  dé^ 
iérioreni  ta  peau,. 


IMPORTANCE  DE  LA  MANIÈRE 
DE  GRATTER  LES  DÉMANGEAISONS. 

On  peut,  en  se  grattant  de  telle  ou  telle  manière, 
f'iire  naître  des  maladies  ou  rétablir  sa  santé;  nous 
allons  en  donner  un  aperçu  : 

La  manière  dont  on  se  gratte  habituellement  sem- 
ble nous  montre!'  un  acharnement  qui  porte  à  s'ar- 
racher répiderme,  et  en  effet  les  doigts  qui  vont  et 
viennent  en  appuyant  le'  tranchant  des  ongles,  ti- 
raillent la  peau  et  souvent  la  déchirent  ;  ajoutons  à 
cela  que  ces  doigts  qui  vont  et  viennent  sur  la  même 
place,  produisent  une  multitude  de  secousses  qui 
agitent  les  chairs  et  doublent  l'irritation  que  la  dé- 
mangeaison y  avait  apportée.  11  est  vrai  qu'à  force 
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de  ie  gratter,  la  douleur  cesse  ;  mais  ce  soulagement 
trompeur  nous  rappelle  bientôt  le  proverbe  :  Trop 
graiter  mit.  Car  on  sent  la  douleur  se  reproduire 
un  instant  après  avec  plus  d'intensité. 

Cette  fatigue  que  nous  faisons  éprouver  aux  nerfs 
en  continuant  à  nous  gratter  et  qui  fait  passer  de 
la  douleur  au  calme  ou  plutôt  à  l'engourdissement, 
se  produit  dans  le  cerveau  lorsqu'après  une  agi- 
tation continue  nous  tombons  dans  l'assoupisse- 
ment ;  les  nerfs  étant  fatigués,  deviennent  insen- 
sibles ,  leurs  fonctions  cessent,  et  nous  nous  endor- 
mons. Voilà  ce  qui  constitue  le  sommeil  ;  aussi  plus 
le  système  nerveux  a  été  dans  l'irritation,  plus  le 
sommeil  est  troublé  et  plus  aussi  le  réveil  est 
agité,  de  même  les  nerfs  de  la  partie  que  l'on 
gratte,  s'ils  sont  fortement  irrités,  s'endorment, 
mais  ils  ne  se  réveillent  pas  impunément,  car 
il  en  naît  des  douleurs  qui  deviennent  plus  insup- 
portables que  les  démangeaisons,  et  trop  souvent 
causent  des  inflammations  pernicieuses. 

Qui  n'a  pas  vu  des  gens  qui ,  pour  s'être  trop 
gratté  les  jambes,  se  sont  créé  des  maux  dont  ils 
n'ont  pu  se  débarrasser  qu'après  bien  des  soins,  et 
combien  en  est-il  qui  ont  trouvé  la  mort  dans  la 
suite  funeste  de  ces  simples  maux  î 

Pour  gratter  les  démangeaisons  y  on  s'y  prendra 
ainsi  que  nous  l'avons  indiqué  pour  amortir  les  dou- 
leurs causées  par  chocs  (pag.  393),  c'est-à-dire  que 
la  main  appuiera  d'abord  sur  le  centre  de  la  déman- 
geaison en  pirouettant  et  décrivant  un  cercle,  tou- 
jours en  s'élargissant  ;  mais  au  lieu  de  décroître 
dans  son  action  ,  comme  il  a   été  dit  pottr  le  rh<>f\ 
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elle  appuiera  au  coiUraire  de  plus  en  plus,  afin  de 
dissiper  l'irritation  centrale  en  agitant  les  parties 
<^ui  Tavoisinent,  puis  ce  mouvement  circulaire  se 
fait  avec  le  bout  des  doigts  en  ayant  soin  de  les 
tenir  dans  toute  leur  souplesse,  de  sorte  que  les  on- 
gles roulent  pour  ainsi  dire  au  lieu  de  gratter,  et 
l'on  porte  le  dernier  calme  à  cette  irritation  en  fai- 
sant glisser  dessus  la  main,  le  poignet  et  même  le 
bras  dans  toute  leur  longueur  par  un  mouvement  de 
rotation,  ou  encore  les  mains  roulent,  pour  ainsi 
dire,  autour  l'une  de  l'autre,  pour  frotter  à  tour  de 
rôle  par  balancement  dans  la  longueur  de  la  veine. 

Ces  secousses  multipliées  que  causait  la  manière 
ordinaire  de  se  gratter  se  trouvant  réduites  en  un 
mouvement  continu,  qui  plaît  aux  nerfs,  fait  qu'ils 
s'endorment  avec  calme  et  se  réveillent  sans  dou- 
leurs. 


Par  cette  manière  de  se  gratter  en  faisant  agir  les 
doigts  avec  souplesse  et  circulairement,  le  sang  se 
dissipe  avec  douceur,  et  il  ne  reste  plus  de  ce  prin-  ^ 
cipe  irritant    qui  venait  picoter  les  nerfs,   qu'une 
sensation  qui  nous  stimule  au  lieu  de   nous  ab 
sorber. 


i 


Nous  ferons  observer  que  le  moyen  ci-dessus 
n'est  proposé  que  pour  le  cas  où  il  devient  impos- 
isible  de  résister  à  ce  besoin  impérieux  de  se  grat- 
ter, et  qu'après  avoir  enduré  le  plus  longtemps 
possible  la  démangeaison,  la  main  puisse  agir  des- 
sus sans  qu'il  en  résulte  de  suites  fâcheuses. 

Nous  n'en  resterons  pas  là  sur  les  bienfaits  que 
Ton  peut  obtenir  de  la  manière  de  se  gratter,  se 
frotter  ou  se  brosser,  car  si  l'on   a  porté  quelque 
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nltenlion  sur  les  indications  du  chapitre  ii, 
page  270,  pour  r endive  la  blancheur  aux  mains, 
indications  rapportées  au  chapitre  des  douleurs,  on 
a  pu  apprécier  combien  il  était  important  pour  la 
santé  de  frotter  suivant  le  courant  veineux  ou  ar- 
tériel, et  si  l'on  a  de  plus  porté  son  attention  sur 
le  chapitre  viii,  page  350,  ainsi  qu'au  principe  du 
balancement  horizontal  (pag.  21),  on  a  pu  avoir  le 
moyen  de  reconnaître  la  dilTérence  des  veines  d'avec 
les  artères;  sachant  donc  que  les  principaux  vais- 
seaux veineux  ont  leur  courant  en  remontant  sui- 
vant la  longueur  des  membres  et  celui  artériel  en 
descendant,  on  sera  fixé  sur  la  direction  que  l'on 
doit  suivre  pour  activer  ou  ralentir  la  circulation  du 
sang;  or,  les  démangeaisons  provenant  de  ce  que 
le  sang  le  moins  actif,  le  sang  veineux,  ne  circule 
pas  avec  facilité  ,  on  conçoit  qu'il  faille  diriger 
son  action  en  remontant  suivant  le  sens  de  ce  cou- 
rant du  sang  veineux,  afin  de  l'activer  et  d'obtenir 
par  ce  moyen  une  amélioration  de  santé ,  moyen 
dont  on  appréciera  Timportance  si  l'on  rélléchit 
aux  perturbations  que  peut  produire  ce  sang  vei- 
neux lorsqu'il  est  refoulé  dans  ses  conduits  et 
(ju'il  ne  peut  s'écouler  en  proportion  de  la  force 
que  lui  imprime  le  sang  artériel.  Cette  l'orce  le 
poussant  sur  les  parois  du  conduit,  il  s'infiltre  à 
travers  ses  tissus,  va  s'emprisonner  dans  les  parties 
avoisinantes,  presse  sur  les  nerfs.  De  là  proviennent 
ces  diverses  congestions  qui  causent  tant  de  douleurs 
et  qui  ont  quelquefois  des  suites  funestes,  car  si  ces 
congestions  se  portent  au  cerveau ,  elles  produisent 
le  coup  de  sang,  l'apoplexie  foudroyante,  que  nous 
pouvons  comparer  au  coup  do  fusil  qui  fait  éclater 
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l'arme  si  l'embouchiue  se  trouve  obstruée  au  mo- 
ment où  la  matière  fulminante  s'échappe. 

C'est  par  la  manière  de  gratter  que  l'on  s'épar- 
gne les  maux  que  nous  venons  de  citer,  et  que 
l'on  acquiert  de  la  santé,  par  la  raison  qu'en  frottant 
la  veine  pour  activer  son  courant,  celui  de  l'artère 
qui  peut  se  trouver  sous  notre  main  est  ralenti  par 
le  même  mouvement,  et  nous  avons  rétabli  l'harmo- 
nie de  la  circulation. 

Cette  manière  de  se  gratter  paraît  être  une  loi  na- 
turelle. Si  nous  observons  la  disposition  des  ongles, 
qui  leur  donne  plus  de  force  en  remontant,  nous 
sommes  portés  à  croire  que  la  nature,  dans  son  ad- 
mirable précaution,  a  voulu  qu'ils  imprimassent 
plus  d'action  au  courant  du  sang  veineux. 

D'après  les  conséquences  ci-dessus,  il  semble  que 
nous  devrions  tout  d'abord  agir  en  ligne  droite 
pour  mieux  activer  le  courant  veineux;  mais  si 
nous  commençons  par  frotter  circulairement ,  c'est 
pour  activer  aussi  les  petits  vaisseaux  sanguins  qui 
se  trouvent  sur  tous  les  sens,  afin  que  le  sang  de  ces 
petits  vaisseaux  puissent  rentrer  plus  facilement  dans 
le  torrent  de  la  circulation,  et  d'autre  part  il  est  tou- 
jours plus  prudent  d'agir  ainsi  lorsqu'on  n'est  pas 
bien  certain  dimprimer  son  action  sur  les  veines  ou 
sur  les  artères;  aussi  obtiendra-t-on  plus  prompte- 
raent  de  bons  résultats  si  l'on  se  fonde  sur  des  bases 
physiologiques. 

Nous  devons  encore  porter  notre  attention  à  ce 
que  le  mouvement  circulaire  et  celui  qui  fait  aller 
la  main  en  remontant  n'en  fassent  qu'un  continu; 
autrement,  <\  nous  laissons  un  intervalle  entre  ces 
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flcux  mouvements,  le  sang  qui  est  soutenu  par  la 
continuité  du  premier  mouvement  retombe  pour 
ainsi  dire  et  diminue  l'effet  que  pous  voulons  obte- 
nir. Nous  devons ,  en  outre ,  ne  pas  négliger,  soit 
pour  une  démangeaison,  soit  pour  une  veine  gon- 
llée,  d'imprimer  la  plus  grande  part  <le  mouve- 
ment au-dessus  de  la  partie  où  le  sang  afflue  en 
trop  grande  abondance  et  y  séjourne,  afm  de  le  dé- 
tourner plus  facilement  de  cette  partie  qu'il  affecte. 
Comme  l'on  peut  voir  les  eaux  d'un  ruisseau,  lors- 
qu'elles sont  épaissies,  couler  plus  lentement  et  se 
répandre  au-delà  de  leur  lit  ordinaire,  le  reprendre 
bientôt,  si  le  balai  aetive  le  courant  de  ses  eaux  in- 
féritureg. 

Lorsque  les  démangeaisons  offriront  de  la  résis- 
tance, on  poursuivra  le  traitement  par  la  frétillette 
balançante  (pag.  61),  en  faisant  glisser  les  mains 
par  petits  élans. 

La  frétillelte  apportera  un  adoucissement  sur  la 
démangeaison  et  fera  couler  le  sang  des  veines 
avec  la  plus  grande  facilité.  On  peut  se  rendre 
compte  de  cet  effet  si  l'on  a  arrêté  son  attention  au 
chapitre  xi,  page  358,  lorsque  nous  faisons  fuir 
d'une  place  à  l'autre  la  plume  de  l'oreiller,  par  le 
moyen  de  la  frétillette.  Cette  preuve,  quoique  un  peu 
matérielle,  n'en  n'est  pas  moins  concluante. 

Là  où  nous  reconnaîtrons  plus  facilement  et  plus 
rapidement  la  puissance  de  la  frétillette,  c'est  eu 
agissant  sur  l'oreille;  elle  adoucira  à  l'instant  ces 
démangeaisons  insupportables  qui  nous  entraînent 
quelquefois  à  la  gratter  d'une  manière  dangereuse, 
et  nous  avons  de  plus  poiir  calinpr  avec  plus  de  puis- 
sance ces  sortes  de  démangeaisons  que  les  doigU  ne 
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peuvenl  atteindre,  le  maid-ponipe  (pag.  4  2),  qui  en 
activant  avec  force  le  courant  des  fluides  dont  la  sta- 
gnation nous  cause  ces  picotements  qui  forcent  à 
à  se  gratter  ;  dans  ce  cas,  la  main  doit  écarter 
l'oreille  en  se  posant  dessus  avec  douceur,  puis  le 
creux  de  la  main  en  se  soulevant  est  enlevé  avec 
force  par  un  jeté  du  coude  fait  par  balancement. 

Ces  indications  pourront  servir  de  complément  au 
chapitre  pour  s'épargner  et  même  se  faille  passer  les 
douleurs  d'oreilles  et  la  surdité  (pag.  291). 

De  même  pour  la  vue,  ce  moyen  pratiqué  avec 
plus  de  douceur  complétera  le  chapitre />oi^r  se  con- 
server la  vue  et  pour  se  la  fortifier. 

Nous  ne  quitterons  pas  ce  chapitre  sans  donner 
le  moyen  de  se  soulager  avec  la  plus  grande  facilité 
d'une  démangeaison  bien  incommode,  en  ce  que  les 
mains  ne  peuvent  qu'à  peine  en  atteindre  la  place  : 
c'est  lorsque  cette  démangeaison  s'établit  entre  les 
deux  épaules;  si  elle  nous  tourmente  au  moment  où 
nous  sommes  couchés  sur  le  dos ,  nous  éviterons  la 
fatigue  que  Ton  éprouve  en  se  grattant  avec  les  mains 
par  ce  moyen  :  Chaque  épaule  à  tour  de  rôle  n'aura 
qu'à  aller  et  venir  de  haut  en  bas,  le  haut  du  corps 
ira  de  droite  à  gauche  par  une  espèce  de  balance- 
ment; la  démangeaison  se  trouvera  frottée  et  le  corps 
soulagé. 

POUR  FAIRE  PASSER 

LES  DARTRES  ET  AUTRES  MALADIES 

DE  LA  PEAU. 

J.«  traitement  ci-dessus  pour  faire  passer  les  d''- 


I 


—  41  ri  — 

î/iangeaisons  est  applicable  aux  dartres  ;  seulement 
comme  la  dartre  est  une  congestion  invétérée,  elle 
demande  à  être  traitée  fréquemment  avec  persévé- 
rance, et  à  force  d'être  frottée  dans  le  même  sens, 
elle  finit  par  s'étendre,  se  réduire  et  disparaître. 

Cette  manière  de  traiter  la  dartre  par  le  mouve- 
ment offre  cet  avantange,  que  si  elle  se  trouve  à 
une  place  visible,  nous  avons  plus  de  facilité  de  la 
faire  passer,  par  la  raison  que  cette  espèce  de  trai- 
tement pouvant  se  pratiquer  quand  bon  nous  sem- 
ble. Si  la  dartre  existe  sur  la  main,  par  exemple, 
il  sera  facile  de  trouver  à  chaque  instant  l'occa- 
sion de  la  faire  dissiper  par  le  moyen  de  la  frétillette, 
qui  peut  même  s'exécuter  continuellement  dans  le 
cours  de  la  marche ,  et  de  plus  ce  traitement  par  la 
frétillette  nous  donne  cet  autre  avantage  que  l'on 
peut  ne  pas  en  laisser  soupçonner  l'application  en 
faisant  de  la  frétillette  balançante  une  mesure  de 
cadence  de  la  marche. 

La  dartre  étant  un  produit  de  l'àcreté  du  saug, 
en  forçant  ce  principe  d'âcreté  à  retourner  dans  la 
masse,  nous  aurons  besoin  d'épurer  le  sang,  ce  que 
nous  pourrons  obtenir  par  nos  différentes  manières 
de  respirer  (pag.  277),  en  pratiquant  celles  qui  pu- 
rifient la  bouchej  et  celle  qui  fait  pénétrer  le  plus 
possible  d'air  dans  les  poumons. 

Si  nous  faisons  pénétrer  dans  les  poumons  de  Pair 
pur,  cet  air  se  mettant  là  en  contact  avec  le  sang , 
se  purifie  en  proportion  de  la  quantité  que  nous  en 
respirons  ;  c'est  par  l'effet  de  cette  jonction  de  l'air 
avec  le  sang  que  les  impuretés  s'en  détachent,  re- 
montent et  sont  expulsées  par  le  crachement. 
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Cet  effet  qui  se  produit  lorsque  l'air  et  le  sang  se 
mettent  en  jonction  dans  les  poumons  peut  se  com- 
parer à  un  liquide  que  l'on  approche  du  feu  ;  quand 
ce  liquide  est  sur  le  point  d'être  en  ébullition,  s'il 
est  chargé  de  quelques  substances  qui  lui  sont  étran- 
gères, on  voit  ces  substances  remonter  sur  la  sur- 
face en  forme  d'écume. 

Lorsque  les  dartres  ou  autres  signes  maladifs  d 
sang  nous  avertiront  qu'il  est  vicié,  rappeilons-nou 
que  nous  avons  le  moyen  le  plus  naturel  de  nou 
guérir  par  la  respiration  progressive  et  prolongée.  J| 
moyennant  que  pour  en  faire  usage,  nous  transfé   "' 
rions  nos  amusements  de  l'intérieur  en   des  pro- 
menades champêtres  où  l'air  pur  pénétrant  avec 
force  dans  les   poumons,  dégage  le  sang    de   ces 
miasmes  dont  il  s'infuse  dans  ces  lieux  de  divertis- 
sement où  l'on  se  presse  pour  respirer  l'air  qui  a 
été  mille  fois  respiré.  Cette  espèce  de  régime  d'air 
doit  être  accompagné  de    celui    d'une  nourriture  ^ 
quelque  peu  dépurative  afin  d'arriver  avec  moins 
de  lenteur  à  se  débarrasser  des  maux  qui  détério- 
rent la  peau  et  mettent  la- santé  en  danger. 
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CHAPITRE  XVI. 


JP099È*  faii*e  passer  Mes  niauûù  de  ê9e»*f9j 
aiiêsi  9Me  tes  paipiiniian»  ei  le  t»tcff 
lie  cceut*. 


POUR  FAIRE  PASSER  LES  MAUX 
DE  NERFS. 

Les  médicaments  n'ont  aucun  pouvoir  sur  le;» 
maux  de  nerfs,  sinon  de  les  calmer  en  anéantissant 
les  facultés  sensitives,  ce  qui  vient  bien  mal  à  pro- 
pos affaiblir  le  système  nerveux  en  le  prhant  de 
son  exercice  naturel  et  par  conséquent  le  rendre 
plus  sujet  aux  accès  qui  proviennent  ordinairement 
de  la  faiblesse  de  ces  filaments  sensitifs. 

Il  n'est  pas  d'autre  moyen,  pour  combattre  les 
maux  qui  attaquent  le  système  nerveux,  que  les 
mouvements  que  l'on  peut  pratiquer  soi-même,  en  les 
<lirigeant  de  manière  à  se  fortifier  le  corps,  c'est-à- 
dire  se  donner  le  plus  possible  dVxercice  sans  se  fa- 
lipiKM-,  moyen  que  l'on  obtiendra  facilement  en 
siii\nnl  nos  principes  j:énéraux   qui  sont   détendre 
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sans  cesse  à  rendre  le  mouvemeiit  continu  (pag.  58); 
pratiquer  les  exercices  qui  établissent  des  sensations 
à  la  superficie  du  corps,  afin  de  détourner  ses  efTets 
sensitifs  lorsqu'ils  se  portent  avec  trop  de  force  à 
Tesprit  et  au  cœur.  Dans  ce  cas,  les  exercices  que 
nous  avons  indiqués  pour  être  exécutés  dans  le  lit, 
chapitre  xi,  seront  d'un  grand  secours  ;  car  ces 
exercices  seuls  remplissent  les  conditions  néces- 
saires pour  arriver  au  but  que  nous  nous  proposons 
ici ,  puisqu'en  fortifiant  le  corps,  ils  détournent  au 
profit  de  cette  force  ces  petites  sensations  maladives 
de  Tesprit  et  du  cœur  qui  sont  une  cause  principale 
de  la  fatigue  du  système  nerveux. 

Il  est  à  remarquer  que  les  sensations  qui  atta- 
quent l'esprit  occasionnent  moins  de  maux  de 
nerfs  que  celles  qui  impressionnent  le  cœur  ;  nous 
en  avons  la  preuve  en  observant  un  certain  nombre 
de  personnes  d'une  constitution  également  déli- 
cate :  les  unes  étant  habituellement  impressionnées 
par  le  cœur,  les  autres  par  l'esprit,  nous  voyons  co 
dernières  être  bien  moins  sujettes  aux  attaques  de 
nerfs.  La  cause  vient  de  ce  que  celles-ci  résonnent 
les  choses,  jugent  des  effets  qui  peuvent  en  surve-j 
nir,  et  par  ce  moyen  s'épargnent  la  commotion  que 
produit  sur  les  nerfs  un  effet  inattendu. 

On  évitera  le  fâcheux  effet  que  produit  sur  les 
nerfs  une  impression  inattendue,  si  l'on  fait  la  na- 
sale (pag.  54)  à  rinstant  même  où  Ton  reçoit 
cette  impression,  soit  morale  ou  même  })hysique. 
Ce  petit  exercice  établissant  uiie  pression  sur  les 
nerfs, Jleur  ôte  la  sensibilité  et  par  conséquent  leur 
évite  de  la  fatigue;  si  Ton  se  trouve  dans  un  lieu 
où  Tair  est  sain,  on  devra  de  préférence  pratiquer 
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\\à,  respiration  progressive  (pag.  279).  Cette  manière 
(de  respirer  produisant  un  contre-choc  (pag.  39),  ar- 
rête l'impression  avant  qu'elle  n'ait  pu  faire  son 
ravage,  et  eet  air  bienfîùsant  vivifie  le  eorps  en 
adoucissant,  par  son  élasticité,  la  secousse  que  pro- 
duit une  impression  subite.  Enfin  les  personnes 
agiles  trouveront  aux  principes  du  contre-choc  les  in- 
dications nécessaires  pour  se  garantir  des  impres- 
sions fâcheuses,  et  pourront  en  tirer  parti  pour  foi-- 
titicr  leur  constitution. 

La  lecture  d'un  roman  ou  d'une  pièce  de  comé- 
die prise  trop  à  cœur,  est  souvent  pour  la  jeunesse 
impressionnable  une  cause  de  maux  de  nerfs ,  tan- 
dis qu'une  sensation,  telle  sentimentale  qu'elle  soit, 
si  au  moment  de  l'impression  nous  nous  posons  en 
juge  pour  apprécier  la  portée  de  la  représentation, 
l'esprit  est  occupé,  le  cœur  est  soulagé,  et  les  nerfs 
sont  garantis  de  toute  attaque. 

ïl  est  de  certaines  dispositions  nerveuses  qui  por- 
tent les  personnes  délicates  à  s'irriter  au  moindre 
bruit.  Si  ces  personnes  se  mettaient  en  rapport  avec 
ce  bruit,  en  le  piolongeant  pour  ainsi  dire  par  l'effet 
de  la  pensée,  l'impression  s'adoucirait  et  donne- 
rait de  la  tonicité  aux  nerfs  au  lieu  de  les  fatiguer; 
c'est  le  même  effet  qui  se  produit  par  le  mouvement 
du  corps  lorsque  nous  adoucissons  une  secousse  par 
élasticité. 

Les  personnes  délicates  de  nerfs  devront  s'atta- 
cher à  rendre  le  plus  possible  le  mouvement  continu 
(pag.  58),  car  chaque  reprise  de  mouvement,  tel 
petit  qu'il  soit,  est  une  cause  de  fatigue  plus  ou 
moins  prononcée  qui  influe  sur  les  nerfs,  ce  qu'il  est 
fjoilc  d'éviter   dans   bien   des  cas.    Par  exemple  , 


^)ûuv  I  amasser  quelque  chose,  si  l'on  se  baisse  avec 
assez  de  force  pour  se  relever  par  le  même  élan, 
on  éprouve  moins  de  fatigue  que  de  faire  le  même 
mouvement  avec  plus  de  lenteur,  mais  en  deux 
temps,  ly  en  est  de  même  pour  une  porte  que  Ton 
ferme  :  si  l'on  peut  le  faire  d'un  seul  temps,  on  s'é- 
pargnera de  la  fatigue,  qui  toujours  est  nuisible  aux 
personnes  délicates  de  nerfs. 

Tant  que  l'on  pourra  de  plusieurs  éians  n'en  faire 
qu'un,  loin  d'en  être  fatigué  on  éprouvera  du  sou- 
lagement, et  cela  parce  que  l'idée  d'un  seul  trait 
est  arrivée  à  la  fm  de  sa  portée.  C'est  dans  ce  prin- 
cipe que  l'on  trouve  lé  meilleur  confortable  pour 
fortifier  le  système  nerveux. 

Oui  1  ce  n'est  que  par  soi-même  que  les  maux  de 
nerfs  peuvent  être  vaincus  ;  il  suffit  d'y  apporter  sa 
volonté.  La  volonté  fait  la  force,  car  rien  que  de  se 
dire  :  Je  veux  me  fortifier!  on  sent  une  force  s'im- 
primer sur  les  nerfs. 

S'il,  est  utile  dans  ces  moments  de  secousses  de 
donner  plus  d'essor  au  jeu  des  nerfs,  afin  d'en  pro- 
longer l'effet  au  profit  de  la  force  corporelle,  il  est 
souvent  nécessaire  d'arrêter  ces  élans  inconsidérés 
qucfail  naître  l'impatience;  caries  secousses  réitérées 
auxquelles  cette  impatience  donne  lieu,  affaiblissent 
et  brisent  le  système  nerveux.  Ce  cas  réclame  la  plus 
grantlc  force  de  volonté;  aussi  l'idée  alors  doit-elle 
venir  à  notre  secours  par  quelques  images,  et  nous 
représenter,  par  exemple,  que  le  corps  est  un  élas- 
tique debout,  dont  le  jeu  va  être  forcé  et  sur  lequel 
ia  main  presse  par  un  mouvement  balancé  pour 
comprimer  ce  jeu  de  ressort,  afin  de  ménager  Télas- 
(ique  et  la  main  qui  le  presse. 
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La  C'iroulaliou  du  sniig  gênée,  pressant  sur  les 
nerfs,  est  une  cause  de  leur  souffrance.  Les  indica- 
tions données  au  chapitre  précédent  sur  Vhnpor- 
fance  de  la  manière  de  se  gratter  ou  se  frotter  y  don- 
neront le  moyen  de  rétablir  l'harmonie  dans  la  cir- 
culation du  sang. 

La  marche,  par  son  mouvement  continu,  ayant 
beaucoup  d'influence  sur  le  système  nerveux,  on  de- 
vra choisir  entre  celles  destinées  aux  personnes  de 
constitutions  délicates,  dans  le  chapitre  que  nous  al- 
lons donner  à  ce  sujet,  et  adopter  la  basculinette 
pour  marche  habituelle.  Cette  marche  est  très  con- 
venable pour  adoucir  et  en  même  temps  fortifier  le  jeu 
des  nerfs.  Lorsqu'on  se  trouvera  à  même  d'exécuter 
la  balancine,  même  chapitre,  on  devra  l'adopter  de 
préférence  à  toute  autre  quand  les  nerfs  seront  agités  ; 
car  la  balancine  faite  avec  douceur  calme  les  irrita- 
tions. Nous  en  voyons  une  preuve  bien  naturelle 
dans  l'enfant  au  berceau  :  c'est  en  le  balançant  que 
l'on  fait  cesser  ses  douleurs. 

Quant  aux  bras ,  nous  adoucirons  leur  balance- 
ment naturel  en  faisant  aller  les  doigts  du  dehors  au 
dedans  comme  pour  tracer  un  cercle  horizontal,  et 
de  plus  pour  éviter  la  secousse  (jue  le   bras  fait 
[«prouver  à  la  poitrine  lorsqu'on  s'arrête,  et   qu'il 
|»e  trouve  en  avant,  on  devra  étendre  son  mouve- 
ment circulaire  ou  le  prolonger  de  sorte  qu'il  meure 
pour  ainsi  dire  avec  douceur.  Cette  ohscrvation  n'est 
;  pas  à  négliger  pour  les  personnes  délicates  de  nerfs, 
lainsi  que  pour  celles  faibles  de  poitrine;  elles  de- 
vront,  même  en   dehors  de  la  marche,  suivre  ce 
1  principe  chaque  fois  qu'elles  arrêteront   leurs  mou- 
venicnls. 
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POUR  FAIRE  PASSER 
LES  PALPITATIONS  DE  COEUR. 

Les  palpitations  de  cœur  proviennent  de  ce  que 
l'action  du  sang  se  concentre  dans  cet  organe,  au 
lieu  de  se  répandre  dans  toute  retendue  du  corps. 
Cette  cause  est  produite  le  plus  souvent  par  des  im- 
pressions nerveuses  quand  elles  se  portent  avec  trop 
de  force  sur  cet  organe  et  excitent  son  battement. 
Dans  le  but  de  détourner  cette  agitation  qui  se  con  - 
centre  au  cœur,  les  médecins  ordonnent  des  bains 
froids  pour  établir  une  réaction  du  sang  vers  la 
peau,  afin  d'y  attirer  cette  irritation  qui  latigue  le 
cœur;  mais  ce  moyen,  qui  a  son  efficacité  sans 
doute,  n'est  pas  sans  inconvénient,  car  en  calmant 
le  cœur  il  écbauffe  le  corps  en  attirant  par  réaction 
le  sang  à  sa  superficie;  d'ailleurs,  les  bains  froids 
ne  sont  supportables  que  pour  des  tempéraments 
d'une  certaine  force. 

La  gymnastique  confortable  pouvant  s'approprier 
à  tous  les  tempéraments,  à  tous  les  âges,  nous 
paraît  offrir  plus  d'avantages  que  les  bains  froids 
pour  combattre  les  palpitations  de  cœur  :  celle  im- 
pression que  produit  fcau  froide  sur  la  peau  et  qui 
en  chasse  le  sang  pour  qu'il  s'y  répartisse  avec  force, 
constitue  cette  réaction.  Ce  moyen  ayant  quelque 
cbose  de  forcé,  doit  nuire  à  la  constitution  orga- 
nique; notre  moyen  est  plus  doux,  car  ainsi  que 
la  marche  rampante  dont  nous  nous  occuperons 
incessamment,  ces  exercices,  en  appelant  avec  dou- 
ceur les  effets  sensitifs  et  le  sang  à  la  périphérie  du 
oorps^  sont  certainement  les  moyens  les  plus  natu- 
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rcis,  les  plus  puissants  que  l'on  puisse  employer  poui 
aiiioitir  les  palpitations  de  cœur,  en  raison  de  ce  que 
les  effets  sensitifs  que  nous  provoquons  occupent 
agréablement  Tesprit.  Remarquons  que  ces  palpita- 
tions viennent  le  plus  souvent  de  peines  d'esprit  qui, 
lorsque  ces  peines  ne  sont  pas  dissipées  par  quelques 
distractions  agréables ,  resserrent  le  cœur  et  lui  oc- 
casionnent les  palpitations  les  plus  dangereuses. 

La  circulation  irrégulière  du  sang  est  aussi  une 
cause  de  palpitation  de  cœur;  mais  nous  pouvons 
régulariser  cette  circulation  en  suivant  les  principes 
indiqués  au  chapitre  sur  l' iirqwr tance  de  la  manière 
de  (jraitcr  les  déman(jeaisons  (pag.  408)  ,  moyen 
qui  viendra  bien  à  propos,  en  établissant  des  sen- 
sations à  la  peau ,  détourner  les  impressions  qui  se 
portent  au  cœur  et  lui  causent  des  pulsations. 

Nous  avons  à  éviter  une  autre  réaction  si  nous 
voulons  nous  garantir  des  palpitations  de  cœur, 
c'est  la  réaction  de  mouvement  dont  nous  avons  pu. 
apprécier  les  effets  puissants  et  dangereux  à  la  ci- 
tation que  nous  avons  faite  à  la  page  36G,  ainsi  que 
dans  le  chapitre  viii,  deuxième  partie,  sur  les 
mouvements  qui  peuvent  faire  casser  les  membres 
en  tombant,  et  se  donner  des  entorses  rien  qu'en 
marchant.  En  effet ,  il  est  facile  de  concevoir  que  si 
le  corps,  lorsqu'il  est  en  mouvement,  conserve  son 
laisser  -aller  (pag.  31),  chaque  mouvement  qu'il 
produit,  au  lieu  de  s'amortir  dans  la  paitie  qui  con- 
serve ce  laisser-aller^  est  renvoyé  par  celle  qui 
conserve  de  la  raideur,  et  cette  réacliou  va  porter 
son  effet  désastreux  sur  le  cœur  aussi  bien  que  sur 
les  autres  parties  du  corps,  et  plus  encore  quand  il 
'st  tendu  par  l'effet  des  palpitations. 
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IVous  aurons  donc,  comme  il  a  été  dit,  à  éviter 
que  le  corps  ne  pose  sur  deux  points  tant  qu'il  est 
en  mouvement,  puis  à  suivre  chaque  élan  avec  un 
plein  laisser-aller^  et  rendre  autant  que  possible  le 
mouvement  continu  (pag.  i>»),  car  chaque  reprise  de 
mouvement ,  en  donnant  une  petite  secousse  au 
corps,  entretient  les  palpitations  de  cœur. 

On  aura  aussi  à  suivre  pour  les  pa  Ipitations  de  cœur 
les  indications  que  nous  avons  données  plus  hdnilpour  I 
les  maux  de  nerfs.  Quant  aux  marches  que  Ton 
aura  à  faire  usage,  on  en  fera  aussi  le  choix  parmi 
celles  qui  donnent  le  plus  de  douceur  clans  les  mou-  . 
vements,  et  lorsque  l'on  sera  à  même  de  pratiquer  la 
baîancine,  dont  nous  donnerons  le  détail  à  la  suite, 
on  devra  l'employer  à  tour  de  rôle  avec  celle  qui 
suit. 

Comme  il  est  ej^sentiel ,  pour  éviter  les  palpita- 
tions de  cœur,  de  ne  pas  ei^ployer  les  mouvement!» 
(\m^Qr\Q\\i  kV élasticité  verticale  {'^.  22),  nous  di- 
rigerons ces  mouvements  de  manière  qu'ils  calment 
le  sang  et  Téloignent  du  cœur. 

ISous  ferons  notre  pas  avec  beaucoup  de  douceur 
par  le  jeté  rétrograde  (pag.  18),  de  sorte  qu'il  ne 
fasse  ni  abaisser,  ni  élever  le  corps,  enfin  que  le 
pied  se  pose  comme  pour  écraser  quelque  chose 
avec  douceur,  en  appuyant  comme  pour  traîner  de 
plus  en  plus  en  arrière'.  Le  genou  ne  fera  que  mar- 
quer une  impression  de  basculinet  (pag.  406),  le  mi- 
lieu du  corps  le  prononcera  davantage,  c'est-à-dire 
qu'il  établira  son  balancement  assez  prononcé  pour 
que  le  corps  se  porte  en  avant  sans  être  obligé 
d«  Irop  s'abaisser.  Voilà  pour  le  pas  du  côté  droit 
seulement.  Maintenant  pour  le  côté  du  cœur,  nous 
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allons  établir  un  [)i\^  en  rapport  av«c  r«tat  de  d'Y 
(  organe  :  Le  jeié  rétrotjrade  se  fera  de  nié[ii«  des 
deux  côtés;  mais  la  jambe  gauche,  au  liiu  de  faire 
I  le  basculinet,  portera  le  milieu  du  corps  en  arrière, 
ce  qui  réduira  d'un  temps  sur  deux  cette  petite  im- 
pulsion du  milieu  du  corps  lorsqu'il  se  porte  en 
avant,  et  imprimera  au  corps  dans  son  entier  le  bu~ 
lancement  horizontal  (p.  21),  dont  on  a  pu  apprécier 
la  puissance  pour  calmer  l'agitation  du  sang,  i.e 
côté  gauche  porté  ainsi  en  arrière  doit  se  reporter 
en  avant  avec  beaucoup  de  douceur,  et  pivoter  pour 
ainsi  dire  sur  la  jambe  droite  eu  faisant  son  pas. 
Cette  manière  de  marcher  donnant  moins  d'action 
au  côté  gauche,  est  une  cause  de  moins  pour  porter 
le  sang  au  cœur,  et  cette  cause  produite  par  la  ma»- 
che,  étant  par  consé({uent  une  des  plus  continues, 
doit  avoir  une  grande  influence  sur  les  palpitations 
de  cœur. 

Nous  ne  devons  pas  nous  dissimuler  que  cette 
marche,  qui  doit  contribuer  pour  une  grande  part  à 
faire  passer  les  palpitations  de  cœur,  otTre  quelqucii 
difficultés  pour  donner  à  ses  mouvements  la  dou- 
ceur que  ce  genre  de  maladie  réclame;  mais  on  sera 
porté  à  y  mettre  toute  la  patience  nécessaii'e  en 
pensant  que  cette  patience  est  une  force  de  plus 
pour  arrêter  l'agitation  qui  se  porte  ati  cœur. 

11  est  encore  un  point  essentiel  à  observer  loi  s- 
que  le  cœur  se  resserre  et  que  son  battement  se 
precipile,  c'est  d'accorder  ce  battement  avec  la  res- 
piration, c'est-à-dire  que  l'on  doit  pratiquer  la  res- 
piration balancée  (pag.  278),  et  diviser  l'aspiration 
et  rexpiralion  en  deux  ou  trois  temps,  suivant  la 
rapidité  du  battement  du  cœur,   oar  cluuju^t  mou- 
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vemenl  de  la  respiration  qui  ne  tombe  pas  d'ac- 
cord avec  celui  du  cœur  est  une  petite  réaction  qui 
ébianl»  cet  organe  et  entretient  ses  palpitations;  si 
l'on  peut  en  outre  accorder  le  pas  avec  les  mouve- 
ments ci-dessus,  les  palpitations  seront  plus  tôt 
amorties,  mais  on  devra  au  moins  accorder  le  bat- 
tement du  cœur,  soit  avec  les  temps  de  la  marche, 
soit  avec  ceux  de  la  respiration. 

Maintenant  dans  le  cours  de  la  marche  le  moyen 
d'accorder  ce  mouvement  avec  celui  du  corps  seu- 
lement, est  très  facile  :  Une  main  se  pose  dessous' 
l'autre,  les  doigts  à  la  hauteur  des  poignets,  l'index 
ou  le  majeur  n'a  qu'à  appuyer  sur  le  pouls  pour 
nous  faire  connaître  les  temps  de  son  battement. 
Les  bras  ainsi  posés,  si  on  leur  imprime  un  très 
petit  balancement,  suivant  l'accord  ci-dessus,  la 
poitrine  sera  moins  ébranlée  que  par  leurs  mouve- 
ments naturels,  et  ce  sera  un  moyen  de  plus  pour 
adoucir  le  battq^ent  du  cœur. 

Si,  en  suivant  les  principes  ci-dessus,  on  dirige 
en  outre  son  esprit  de  manière  à  ne  pas  concentrer 
ses  pensées,  qu'on  y  donne  au  contraire  le  plus 
d'expansion  possible,  on  obtiendra  promptement  la 
gucrison  de  cette  maladie  si  dangereuse,  en  se 
qu'elle  dégénère  trop  souvent  en  maladies  plus  sé- 
îieuses,  telles  que  l'hydropisie  et  autres. 

POUR  FAIRE  PASSER  LE  MAL 
DE  COEUR. 

Si  nous  étudions  la  cause  qui  produit  le  mal  de 
cœur,  nous  voyons  qu'elle  appartient  à  de  certains 
mouvements,  car  cette  indisposition  vient  ordinai- 


1 


—  A27  — 

rement  à  la  suite  de  la  valse  ou  du  balancement 
lorsqu'on  est  supendu  dans  une  balançoire,  ou  sur 
un  navire  soumis  au  mouvement  des  flots;  cette 
cause  provient  de  la  continuité  d'un  même  mou- 
vement qui  vient  en  opposition  avec  les  différents 
sens  de  la  circulation  du  sang  :  ce  sang  se  refoule 
au  centre  du  corps,  presse  sur  le  cerveau,  Testomac 
et  le  cœur,  et  les  poumons  mêmes  en  éprouvent  de 
la  gêne  par  Tair  qui  s'y  refoule  avec  trop  de  conti- 
nuité. Nous  connaissons  les  bienfaits  du  mouvement 
continu  (pag.  58)  ;  nous  pouvons  juger  ici  du  mal 
qu'il  peut  produire  quand  il  est  poussé  à  Texcès. 

Cette  force  de  continuité  du  même  mouvement  qui 
fait  presser  le  sang  sur  le  cœur,  peut  se  représenter 
par  un  verre  plein  de  liquide,  et  posé  sur  Tintérieur 
d'un  cerceau  :  si  Ton  fait  tourner  à  grand  tour  de 
bras  ce  cerceau  par  un  mouvement  continu  y  malgré 
que  le  verre,  arrivé  en  haut,  se  trouve  à  la  renverse, 
le  liquide  ne  se  répand  pas  par  l'effet  du  mouvement 
continu  qui  fait  presser  l'air  sans  cesse  sur  ce  li- 
quide. La  pression  de  l'air  dans  le  corps  a  moins  de 
force  ;  mais  nous  avons  pu  juger  de  l'effet  que  pro- 
duisent à  l'intérieur  ces  sortes  de  mouvements  au 
principe  du  balancement  horizontal  (pag.  22),  par  la 
petite  expérience  du  tube  contenant  du  liquide  et 
mis  en  agitation. 

Par  cet  aperçu,  nous  pouvons  apprécier  combien 
le  trop  de  continuité  d'un  même  mouvement  peut 
avoir  d'influence  pour  ralentir  lacirculation  du  sang, 
le  faire  presser  sur  les  organes  intérieurs  et  causer 
l'étourdissement,  le  mal  de  cœur  et  d'estomac  qui 
n'est  en  réalité  qu'un  trouble  dans  la  tête  et  une 
doulour  dans  l'estomac,  nialLiré  l'expression  corn- 
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raui}«  de  7nal  de  cœur  y  car  les  physiologistes  nous 
ont  fait  connaître  que  Iti  cœur,  comme  toutes  Iss 
parties  musculaires,  est  irritable,  contractile  et  non 
insensible  ;  mais  il  n'en  éprouve  pas  moins  une 
perturbation  dans  sa  fonction  normale.  Ajoutons  à 
cela  que  souvent  dans  les  cas  ci-dessus,  Ton  se 
trouve  sous  l'influence  de  l'appréhension,  qui  porte 
son  effet  sur  le  cœur,  le  resserre  et  le  fatigue  d'au- 
tant plus^en  précipitant  et  en  brisant  son  battement. 

Pour  faire  cesser  ce  mal  qui  attaque  la  tête,  le 
cœur  et  l'estomac,  et  gêne  les  poumons,  nous  au- 
rons à  faire  les  mouvements  opposés  à  ceux  qui  ont 
produit  ce  mal  de  cœur,  c'est-à-dire  que  si  la 
continuité  du  mouvement  a  trop  ralenti  la  circula- 
tion du  sang,  nous  lui  rendrons  son  action  en  prati- 
quant l'élasticité  verticale  (pag.  22),  par  rex«rcice 
suivant  : 

LE  GYMNA-CARDIA. 

Le  gymria-cardia,  ainsi  nommé  parce  qu'il  est 
une  gymnastique  cardiaque,  s'exécute  étant  debout, 
le  pouce  se  pose  sur  le  pouls  pour  connaître  la  me- 
sure de  son  battement,  les  bras  marquent  les  temps 
de  cette  mesure  par  un  léger  balancement,  les  jam- 
bes, en  commençant  par  le  pied  droil,  suivent  la 
même  mesure  par  une  espèce  de  balancement  comme 
pour  marquer  le  pas  en  appuyant  sur  l'avant-pied 
d'abord,  ensuite  sur  le  talon  par  un  double  mouve- 
ment qui  élève  et  abaisse  le  corps  par  élacticité  en 
prenant  haleine  lorsque  le  pied  droit  pose  à  terre,  et 
en  la  rendant  quand  vient  le  tour  du  gauche,  et  au- 
tant (jue  possible  pratiquer  la  respiration  balancé^', 
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de  manier*  que  chaque  Icnipk  ^'accorde  avec  ceux 
lie  l'élasticité  verticale.  Une  t'ois  cet  accord  de  me- 
sure réglé,  on  t'ait  en  sorte  de  le  conserver  sans  avoir 
hfiioin  du  pouls  pour  régulateur;   puis  les  mains  se 
détachent  et  tombent  à  ral)andon  pour  balancer  d'ar- 
rière en  avant,  en  ayant  soin  (ju'elles  aillent  touîts 
deux  en  arrière  lorsque  le  pied  droit  se  lève,  et  se 
portent  en  avant  quand  il  frappe  à  terre;  les  bras 
!  pourront  s'élever  autant  que  l'on  voudra  suivant  le 
I  besoin  que  Ton  sentira  d'étendre  les  poumons  pour 
I  fai'iliter  l'aspiration. 

Cette  nianière  d'exécuter  le  g ynma-card ia  ^om\i\vit 
plus  d'aciion  au  côte  droit,  augmentant  le  jeu  de  res- 
piration, éloignant  en  outre  le  sang  du  cœur,  la  cii- 
fulation  reprend  son  cours  ordinaire,  on  éprouve 
du  8oula;::emcnt,  et  ce  que  nous  appelons  communé- 
ment mal  de  mer  est  dissipé  ou  au  moins  de  beau- 
I  coup  diminué. 

Xous  laissons  aux  personnes  qui  font  des  voyages 
sur  mer  le  soin  d'étudier  leurs  mouvements  da  ma- 
nière h  les  mettre  en  opposition  avec  ceux   du   na- 

!  tire,  afin  de  trouver  le  moyen  gymnastique  qui  doit 
leg  garantir  de  cette  indispotition  Insupportabl»  que 

I  Ton  nonnne  mal  dt  iinr. 


•^■^r-m  Q  o  »■  ^ 
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CHAPITRE   XVII. 


J*©M«*  faH^e  passe t*  ta  v&iitgae. 
Mes  hé»notri*haïdes  et   fa   cmtstipation 


POUR  FAIRE  PASSER  LA  COLIQUE. 

Pour  faire  dissiper  ces  douleurs  abdominales  que 
l'on  nomme  colique,  et  qui  le  plus  communément 
proviennent  de  fluides  vaporeux  qui  séjournent 
dans  les  intestins,  et  qui  établissent  une  pression 
douloureuse  lorsqu'ils  se  trouvent  refoulés  sur  les 
parties  sensibles,  il  suffit  donc,  pour  se  soulager 
de  certaines  coliques,  de  faire  circuler  ces  fer- 
mentations concentrées  qui  en  sont  la  cause.  Dans 
ce  cas,  la  gymnastique  est  préférable  à  tout  autre 
remède,  en  ce  que,  d'une  part,  il  est  plus  facile  de 
faire  des  mouvements  que  de  se  procurer  des  médi- 
caments, et  que  de  l'autre,  avant  qu'on  ne  se  le^ 
soit  procurés,  on  a  souvent  le  temps  de  souffrir 
souffrances  qui  se  prolongent  en  plus  de  tout  l< 
temps  que  l'etfet  chimique  de  ces  médicaments  s( 
î;oit  accompli. 
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Pour  faire  circuler  cet  air  concentré  qui  constitue 
a  colique,  on  aura  à  faire  l'exercice  suivant  : 

LE  VENTILO, 

Le  ventilo  est  très  facile  à  exécuter  :  Les  mains, 
^n  faisant  Vaccrochette  (pag.  25),  appuient  de  leur 
partie  la  plus  saillante  sur  le  ventre,  qu'elles  frottent 
par  un  mouvement  circulaire,  en  allant  de  droite  à 
ij;auche  et  de  haut  en  bas,  mais  en  appuyant  de  plus 
?\\  plus  par  un  mouvement  balancé,  roulant,  re- 
bondi, élastique  enfin,  et  finissant  par  glisser  jus- 
qu'à ce  qu'elles  soient  arrivées  au  plus  bas  du  ven- 
tre; puis  arrivées  vers  le  côté  droit,  elles  recommen- 
cent ce  mouvement  avec  douceur  pour  l'augmenter 
pt  le  fortifier  progressivement ,  comme  la  pre- 
mière fois,  et  ainsi  de  suite  tant  qu'on  en  sent  le  be- 
|'«in.  Le  bruit  semblable  à  un  roulement  que  l'on 
lentcnd  dans  la  région  abdominale  inférieure,  fait  con- 
|naitre  que  cette  vapeur  retenue  dans  les  intestins  a 
trouvé  une  circulation  et  qu'elle  ne  tardera  pas  à 

'échapper  naturellement. 

Le  résultat  ci-dessus  peut  s'obtenir  aussi  bien 
étant  debout  que  couché,  et  même  dans  le  cours  de 
a  marche.  Si  l'on  pratique  Vélasticite  verticale 
page  22),  il  se  produit  avec  plus  de  facilité,  surtout 
quand  le  pied  se  pose  plus  bas  que  la  place  qu'il 
1  quittée  et  que  le  corps  en  éprouve  une  secousse 
comme  à  la  de.'^cente  d'un  escalier. 

Lorsque  ces  sortes  de  douleurs  se  feront  ressentir 
profondément,  on  devra  plier  le  milieu  du  corps  ; 
autrement ,  si  le  ventre  était  tendu,  l'effet  du  frot- 


temoiit  irai;iiail  que.  sur  lus  ii»lfstins  (jui  se  troif- 
\ent  |)rèsdt,'  la  superficie. 

Il  est  des  coliques  pour  lescjuciles  le  vnuilo  pra- 
tiqué avec  les  mains  n'a  pas  assez  de  puissance. 
Dans  ce  cas,  nous  aurons  recours  à  Teneognurc 
(l'un  meuble  sur  laquelle  nous  aurons  eu  soin  de 
mettre  quelques  doubles  d'étoffe  pour  en  amortir  le 
saillant  et  aussi  pour  y  donner  de  réiasticité.  Là  le 
corps,  en  plein  laisser-aile)' {^,  31),  suivra  le  même 
jirineipe  que  les  mains,  dans  le  premier  cas.  Ce 
moyen,  ainsi  que  le  précédent,  nous  a  réussi  pour 
des  coliques  d'une  certaine  force  ;  mais  les  douleurs 
s'étant  amorties  sans  retour,  nous  sommes  restes 
avec  le  regret  de  ne  pouvoir  constater  jusqu'à  quel 
point  le  ventila  avait  le  pouvoir  de  faire  passer  la 
colique. 

La  gymnastique  confortable  présentant  beaucoup 
de  douceur,  sera  employée  avec  succès  contre  ces 
coliques  nerveuses  qui  font  que  les  intestins  se  dé- 
placent par  Teffet  de  la  rétraction  de  certains  mus- 
cles. En  prolongeant  leur  mouvement  avec  beau- 
coup de  douceur,  ces  muscles  se  détendent,  et  les  in- 
testins reprennent  leur  place.  Nous  dirons  à  l'ap- 
pui de  la  gymnastique  dans  ce  cas,  la  citation  que 
l'on  nous  a  faite  d'un  enfant  atteint  de  fortes  coli- 
(jues,  que  l'on  souleva  par  les  jambes  en  laissant  le 
corps  balancer  à  l'abandon,  pour  le  secouer  forte- 
ment durant  quelques  secondes,  ce  qui  remit  les 
intestins  à  leur  place,  et  la  colique  fut  dissipée 
comme  par  encbantement.  Nous  citons  ce  moyen 
non  pas  pour  engager  à  le  suivre,  car  il  n'est  pas 
s  uis  présenter  (pielque  apparence  de  danger  pour 
ic  paliofit  ,  mais  pour  montrer  combien  Ton   peut 
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lin^r  paiii  de  ia  puissance  du  mouvement  <în<pk)yé 
à  proj>os  pour  rétablir  la  santé, 

NoDS  ne  passerons  pas  sous  silen^ft  roccasion  que 
nous  avoLis  eue  d'apprécier  la  puissance  (ki  mouve- 
ment Circulaire  par  élasticité.  Dans  le  commence- 
ment de  nos  recherches  sur  les  mouyements  les  plus 
propices  à  constituer  des  marches  confortables,  nous 
«vous,  commT  dans  toui;  les  essais   tijmnnstiques, 
éprouvé  quelques  fatigues  avant  d'avoir  trouve  la 
x:oncordanced^s  mouvements  (p.  *J3  •;  au^si  après  avoir 
quelque  peu  forcé  des  mouvements  qui  s«  faisaient 
-opposition,  avons  nous  eu  de  l'inquiétude  en  sentant 
da-n-s  l'aine  un  gonflement  accompagné  de  douleur. 
Était-ce  imtation  musculaire,  ou  commencement  de 
hernie?  Nous  n'avons  pas  cherché  à  nous  en  rendre 
compte  ;  seulement  nous  avons  tâché  d'arrêter  le  mal 
danssanaiss-anc^  par  le  moyen  ci-dessus,  ce  que  nous 
avons  p«  faire  avec  la  plus  grande  facilité;  car  la 
main  placée  dans  la  poche  du  pantalon,  se  trouvant 
3us4e  sur  ce  gonflement,  n  a\ait  plus  qu'à  tourner 
et  presser  en  rebondissant,  de  même  qu'on  le  fait 
pour  jouer  de  la  vielle  organisée  ;  le  mouvement  de 
ta  njarche  venant  en  outre  s'accorder  avec  celui  de  ce 
petit  exercice,  fait  que  l'on  peut  se  traiter  en  mar- 
chant sans  donner  le  soupçon  de  ce  petit  traitement 
gymnastique. 

Apiès  aNoir  pratiqué  pendant  quelques  jours  cette 
pc'tiie  gymnastique  chirurgicale  et  avoir  rempli  les 
intervalles  par  une  pression  de  la  man)  sur  la  partie 
\  î<onflée ,  avoir,  de  plus,  pris  soin  dp  n'exécuter  cette 
[j  tspece  de  manipulation  que  dans  les  moments  où  le 
[I  corps  était  dans  cet  état  de  chaleur,  de  souplesse,  qui 
\\    permet  à  toutes  se»  parties  de  reprendre  plus  facile- 

!;  2» 


MM'iil  leur  état  normal,  gonlleiiient  rt  douleiii  oui 
(h«^l»;ini  sans  letoui ,  nialgié  la  pratique  presijiK*  con- 
[\uuo\W  (\r  nos  niarclirs  cl  exercices  conlbi  tables. 

POUR  FAIRE  PASSER  LES 
nt^AiORRHOIDES. 

OrdinairenuMU  p.our  foire  passer  les  hémorrhoïdoi 
ou  les  traite  sur  la  place  même  de  la  partie  afTectée, 
par  des  frottements,  avec  des  pommades  appropriées 
H  cette  affection  ou  par  des  l'umigations  de  cer- 
feuil ;  mais  comme  cette  incommodité  provient 
d'un  échaufTement  général  du  corps,  ie  traitement 
local  ne  produit  q^u'un  soulagement  momentané, 
i^raliquor  le  contre-choc  (pag.  39)  pour  les  impres- 
sions morales  et  même  matérielles,  marcher  et 
faire  des  exercices  par  des  mouvements  très  doux , 
ainsi  que  nous  l'avons  indiqué  pour  les  maladies  de 
nerfs,  sont  les  moyens  les  plus  naturels  et  aussi  les 
plus  efficaces  qu'on  puisse  employer  pour  combattre 
les  hcmorrhoïdes,  surtout  en  y  ajoutant  l'usage  d'une 
noui-riture  rafraîchissante  et  de  temps  à  autre  ac- 
rompa^née  d'oranges,  pour  les  personnes  d'un  tem- 
pérament fort,  car  ces  sortes  de  tempéramenls  sont 
très  sujets  aux  hémorrhoïdes  quand  cette  force  n'est 
pas  répartie  dans  toute  l'étendue  du  corps  par  l'ef- 
fet de  l'exercice,  ou  qu'elle  n'est  pas  affaiblie  par 
une  nourriture  peu  substantielle. 

Les  personnes  faibles  devront  porter  plus  d'atten- 
tion que  les  autres  à  prendre  de  \  exercice  sans  se 
fotiguer  et  faire  usage  de  nourriture  quelque  peu 
substantielle,  mais  très  adoucissante,  comme  le  lait 
^1  la  chaleur  stomacale  a  asse?  de  force  pour  k  di- 


gérer.  Le  lait  est  la  substance  nourricière  qui  a  le 
plus  de  pouvoir  pour  combattre  /e.$  hémorrhoïdes. 

Les  hémoin^hoïdes  causent  quelquefois  des  déman- 
geaisons auxquelles  il  est  impossible  de  résister. 
Dans  ce  cas,  nous  ne  devons  pas  négliger  les  indi- 
cations du  chapitre  sur  Vimportance  de  la  manière 
de  gratter  les  démangeaisons  (pag.  408). 

Il  est  une  petite  précaution  que  l'on  ne  doit  pas 
non  plus  négliger,  c'est  lorsqu'étant  en  transpiration 
on  s'jisseoit  sur  un  siège  froid.  On  conçoit  que  cette 
transition  du  chaud  au  froid ,.  fait  renti'cr  cette 
transpiration  qui ,  dans  ce  cas,  ayant  un  principe 
corrosif,  doit  faire  fermenter  le  mal  à  Tintérieur  et 
qu'il  doit  aussi  ressortir  avec  plus  d'intensité.  Pour 
éviter  ce  danger,  on  devra,  avant  de  s'asseoir,  sé- 
cher la  partie  affectée  en  la  frottant  par  un  mouve- 
ment (juelconque  ou  au  moins  faire  deux  ou  trois 
tours  (Ypgrugette  (pag.  50)  en  s'asseyant.  On  peut 
sfnflre  ce  mouvement  inaperçu  en  se  posant  sur  le 
siège  avec  force  et  par  une  certaine  agitation  que 
Ton  poursuit  comme  pour  se  remettre  plus  conve- 
nablement. 

On  n»"  se  rebutera  pas  de  ces  petites  sujétions,  si 
l'on  considère  que  les  hémorrhoïdes,  jointes  aux  in- 
commodités qu'elles  présentent,  peuvent  dégénérer 
en  maladies  sérieuses,  si  elles  se  passent  acciden- 
tellemeiét ,  ou  si  on  les  fait  rentrer  sans  que  le 
eorp^  V  v^oit  bien  prépare. 
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POUR  FAIRE  PASSER  LA 
CONSTIPATION. 

La  co)tstipation  provenant  à  peu  près  de  la  même 
cause  que  les  hémorrhoïdes,  nous  aurons  aussi  à  sui- 
vre à  peu  près  le  même  traitement  que  ci-dessus, 
c'est-à-dire  prendre  tle  V exercice  sans  fatigue,  le  faire 
suivre  d'une  nourriture  douce  et  émolliente  et  prin- 
ripalemcnt  rafraîchissante  pour  les  teiupéraments 
for...  ^ 

Il  est  un  moment  où  la  constipation  rappelle 
n  l'homme  qu'il  est  assujetti  ii  une  fonction  qu'il 
ose  a  peine  avouer,  tant  son  orgueil  le  porte  à 
se  mettre  au-dessus  des  lois  delà  nature;  s'il  n'at- 
tachait pas  une  espèce  de  hoiite  à  cette  fonction 
dont  la  régularité  a  tant  d'importance  sur  la  santé, 
il  porterait  plus  d'attention  à  aider  la  nature  dans 
son  travail  pour  faciliter  cette  fonction,  ainsi  qu'à 
en  prévenir  la  régularité,  et  s'épargneiait  bien 
des  maux.  Nous  proposerons  à  ce  sujet  un  petit 
exercice  que  nous  pourrons  nommer  lepéristaltot,  vu 
que  par  ce  moyen  le  mouvement  péristaltique  nous 
fait  arriver  plus  tôt  à  notre  but;  il  suffit,  étant  dans 
la  position  ordinaire  que  réclame  cette  fontion,  de 
s'y  prendre  ainsi  :  Les  inains,en  faisant  \d.poignette 
(pag.  27),  se  posent  aw-dessous  des  mollets, les  bras 
appuient  contre  le  côté  des  jarrets,  puis  la  partie  in- 
férieure du  corps  en  plein  laisser-aller  p.  31),  par 
balancement  et  par  impulsion,  accompagné  du  jeu 
des  hanches,  se  porte  plusieurs  fois  de  droite  a  gau- 
che ,  mais  plus   de  ce  dernier  côté   où  se  trouve  W 
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dernière  direction  du  rectum  poui"  le  débarrasser 
essentiellement  vers  son  orifice,  ensuite  l'impulsion 
se  donne  directement  et  perpendiculairement  afin 
d'y  porter  plus  de  force  en  frappant  du  même  coup 
sur  les  deux  poisnets,  enfin  l'on  diri^'C  cette  impul- 
sion suivant  qu'on  en  sent  le  besoin,  et  lorsqu'ai- 
rive  le  moment  où  la  partie  dont  nous  nous  occu- 
pe; s  a  besoin  d'être  essuyée,  si  elle  fst  atteinte 
d'hémorrhoïdes,  rappelons-nous,  pour  éviterles  souf- 
frances qu'on  éprouve  en  pareille  occasion,  que  nous 
avons  pour  les  adoucir  la  frétillette,  qui  peut  sVta- 
blir  sur  un  linge  ou  sur  un  papier  appliqué  sur  la 
partie  douloureuse.  Ce  sera  le  moment,  s'il  était 
encore  utile  d'activer  le  mouvement  péri^taltique, 
d'appuyer  par  élasticité  et  par  balancement  le  bout 
des  doigts  autour  de  l'orifice;  nous  sommes  encore 
heureux  avec  d'aussi  simples  moyens  de  pouvoir 
aider  la  nature  à  calmer  ces  souffrances  qui  ordi- 
nairement proviennent  de  la  résistance  aue  nous 
avons  opposée  à  ses  lois. 

On  augmentera  la  puissance  des  moyens  ci-des- 
sus pour  activer  la  fonction  et  amortir  la  douleur 
en  accompagnant  ces  moyens  de  la  respiration  pro- 
gressive (iiaç.  279),  c'est-à-dire  qu'à  chaque  impul- 
sion, l'haleine  sera  poussée  avec  force  et  retenue  de 
même  sur  les  lèvres  par  élasticité,  et  de  plus  la 
nasale  (pag.  .'i4),  venant  se  joindre  au  balancement 
qui  doit  s'établir  dans  toute  l'étendue  du  corps,  com- 
plétera le  moyen  pour  amortir  ces  effets  doulou- 
reux dont  les  traces  finissent  par  s'imprimer  sur  U* 
visage. 
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CHAPITRE  XVIII. 


IMes  àantêes  digeêiianit  patêt'  Mes  petr» 
ttOÈtne»  qui  ont  cfe  Èt^nuvniëeê  denië 
uiÈMti  que  paur  ceifes  qui  oni  tt»<Mf- 
vais  e9ia*nac. 


DES  BONNES  DIGESTIONS  POUR 

LES  PERSONNES 

QUI    ONT    DE    MAUVAISES    DENTS. 

1 
Après  la  nourriture  dont  tout  le  moude  connaît  . 
le  choix  touchant  la  digestion,  tout  le  monde  aussi 
sait  que  plus  cette  nourriture  est  broyée  par  l'effet 
de  la  mastication,  mieux  elle  se  digère;  maispeude 
personnes  portent  leurs  soins  à  faciliter  cette  masti- 
cation. Nous  nous  arrêterons  sur  ce  point  essentiel 
pour  les  personnes  qui  ont  de  mauvaises  dents. 

Le  moyen  de  broyer  les  aliments  pour  les  rendre 
favorables  à  la  digestion  est  très  simple  :  il  s'agit 
d'exciter  rahondancc  de  la  salive  en  mettant  dans  la 
bouche  un  morceau  arrondi  de  nourriture  tel  qu'une 
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croVitt»  (le  pain  taillée  en  boulette  ou  un  petit  mar- 
ron rôti  et  assez  dur  pour  résister  quelque  peu 
sous  la  dent»  puis  sans  s'occuper  de  ce  petit  mor- 

I  cenu  arrondi  autrement  (lue  de  le  laisser  rouler  d'un 

I 

I  côté  à  l'autre  de  la  bouche,  on  mâche  avec  une  es- 
pèce d'abandon  de  la  mie  de  pain  ou  autre  substance 

(  se  divisant  avec  facilité,  et  bientôt  Ton  est  obligé  de 
remplacer  ce  corps  dur  qui  a  roulé  dans  la  bouche, 
parce  qu'il  a  été  imbibé,  usé,  divisé,  sans  qu'à  peino 
on  s'en  soit  aperçu.  Ce  moyen  de  mastication  permet- 
tra i\  ceux  qui  ont  de  mauvaises  dents  deconsomn)er 
un  peu  de  nourriture  consistante,  qui  est  la  plus  fa- 
vorable à  l'estomac  lorscju'ello  est  bien  divisée,  et 
(|u'elle  est  de  plus  bien  décomposée  par  l'action 
<*himique  d'une  abondante  salive. 

L'action  de  la  salive  lorsqu'elle  se  produit  en 
abondance,  a  moins  que  ce  soit  l'effet  d'une  mala- 
die, a  tant  de  pouvoir  sur  la  digestion,  que  certaines 
personnes  qui  ont  les  parties  digestives  très  sensibles 
peuvent  s'apercevoir  que  la  vertu  de  cette  abondante 
salive  excite  le  suc  gastrique  à  se  précipiter  dan^ 
l'estomac;  on  sait  qu'entre  ces  deux  agents,  le  mou- 
vement et  le  suc  gastrique,  qui  contribuent  à  la 
digestion,  ce  dernier  a  dans  ce  cas  h'  plus  de  pou- 
voir par  l'effet  puissant  de  ses  propriétén  chi- 
miques qui  font  mieux  profittr  1<*  corps  des  parlics 
nutritives  de  lu  nourriture. 
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DES  BONNES  DIGESTIONS 

POUR  LES  PERSONNES  QUI  ONT 

MAUVAIS  ESTOMAC. 

Les  personnes  qui  ont  m/iuvais  estomac  devront 
lui  préparer  son  travail  digestif  par  les  moyens  ci- 
dessus,  le  soulajier  et  le  fortifier  dans  l'action  de  ce 
{rv^vajl  par  ies  exercices  suivants  : 

LE  DIGESTOT. 

Lorsque  le  digestot  se  pratique  étant  assis,  on 
choisit  le  moment  où  le  repas  est  terminé  ;  on  prend 
dans  chaque  main  un  bouchon  ou  tout  autre  objet 
présentant  de  Télastlcité,  puis  le  corps,  dans  un  lais- 
ser-alter  général  (pag.  31),  établit  ce  mouvement 
des  bras;  le  corps  se  porte  avec  abandon  sur  le  bras 
dont  la  main  appuie  le  bouchon  sur  la  table  devant 
laquelle  on  esî  assis,  ou  tout  autre  appui  sur  lequel 
on  puisse  agir  librement  ;  là  on  fait  promener  îe 
bouchon  oirculairemcnt  du  dehors  au  dedans,  cd 
passant  vers  le  milieu  de  la  poitrine  au  dehors  du 
côté,  on  éh'rgît  ce  tracé  circulaire  et  l'on  appuie 
selon  que  le  soulagement  de  la  poitrine  le  réclame, 
en  ayant  soin  que  le  poids  du  corps  seul  porte  le 
bras  en  avant  et  de  même  quand  H  revient  ver^ 
toi,  ce  qui  établit  un  balancement  du  corps,  adou- 
cit le  mouvement  du  bras  et  soulage  d'autant  la 
poitrine;  l'autre  main  qui  jusfjue-îà  n'a  fait  qup 
prendre,  son  appui  soit  sur  la  table  ou  sur  le  genou, 
iait  de  même  à  son  tour  aussitôt  qu'on  en  sent    le 
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besoin,  et  aiiiii  de  suite.  On  devra  accorder  cel  exer 
oice  avec  les  temps  (\v  la  respiration^  en  laissaut 
échapper  l'air  lorsque  le  bras  est  porté  en  a/ant, 
et  en  aspirant  avec  Ibrce  quand  on  ramène  ce  bras 
vers  la  poitrine.  Si  le  tracé  s'étend,  qu'il  porte  la 
main  jusqu'à  l'autre  côté  du  corps,  la  hanche  du 
côté  du  bras  qui  agit  devra  faciliter  ce  mouvement 
en  se  poussant  en  arrière. 

L'estomac  présentant  la  l'orme  d'une  poche  aloii- 
gee,  et  ayant  à  Tune  des  extrémités  de  cette  poche, 
du  côté  gauche,  le  pylore  par  où  sortent  les  aliments, 
on  devra,  après  avoir  aciivc  le  côté  droit,  porter  la 
plus  grande  part  de  mouvenient  du  côté  gauche 
afin  d'activer  davantage  la  partie  oii  sortent  ces  ali- 
ments. 

On  pourra  de  temps  à  autre  varier  le  mouvement 
des  bras  en  les  faisant  aller  tous  deux  ensemble,  tan- 
tôt circulait  ement,  tantôt  diiectement.  dette  >aria- 
tion  agissant  sur  dilTorents  sens  de  l'estomac,  acti- 
vera davantage  la  digestitm;  on  ajoutera  encore  a 
l'activité  digestive,  si  Ton  est  à  même  d'ouvrir  les 
fenètreset  d'agir  dans  un  courant  d'air,  pourvu  que 
la  force  du  mouvement  soit  en  rapport  avec  celle  de 
cet  air,  ainsi  qu'il  a  été  dit  pour  le  gymnn-pecto 
(pag.  370),  au  moment  du  réveil. 

Nous  avons  voulu  apprécier  par  expérience  toute 
la  puissance  digestive  du  digestot  en  nous  charg«^ant 
l'eslomac  de  nourriture,  et  faisant  suivre  ce  co- 
pieux repas  du  digestot,  nous  nous  couchâmes  en- 
suiiii,  et  notre  sommeil  n'a  pas  été  troublé,  taudis 
qu  ay«nt  api  de  m^nir  quoique  .lyant  pris  moins  d^ 
liourntnrr  ,  \\\é\^  rn  r.ibsrner  d\i  d^cfoMni    l'psifoinaf 


rt  viv  fiiligue,  et   nous  avons  clé  presque  toute  la 
nuit  en  état  d'agiration. 

Le  digestot  ne  doit  s'exeeuter  étant  debout  que 
dans  le  cas  où  Ton  peut  prendre  son  appui  à  hau- 
teur convenable,  ce  qui  ne  se  rencontre  pas  aussi 
facilement  que  celui  d'une  table;  mais  faute  de  cette 
position,  on  remplacera  le  digestot  par  d'autres  exer- 
cices en  choisissant  parmi  les  plus  confortables  ceux 
qui  donnent  la  plus  grande  part  de  mouvement  à  la 
poitrine  sans  fatiguer  ie  corps.  Le  ggnina-pecto  doit 
être  exécuté  de  préférence  en  cette  occasion  ;  ce  besoin 
d'exercer  l'estomac  immédiatement  après  le  repas 
se  conçoit  :  tant  que  l'on  mange,  le  mouvement  di- 
gestif de  l'estomac  se  trouve  soutenu  par  celui  de  lu 
mastication  et  de  la  déglutition;  mais  aussitôt  que 
Ton  cesse  de  manger,  l'estomac  se  tiouvant  tout  à 
coup  abandonné  a  sou  seul  mouvement,  éprouve 
une  transition  qui  équivaut  à  une  secousse,  tandis 
qu'aussitôt  notre  repas  fini,  si  nous  établissons  le 
mouvement  qui  aide  et  prolonge  celui  de  1  estomac 
pour  ne  l'abandonner  que  progressivement  lorsque 
le  travail  le  plus  pénible  de  la  digestion  est  ter- 
miné, nous  nous  retrouvons  dans  les  mêmes  con- 
ditions pour  Testomac  que  pour  le  corps  lorsqu'il 
éprouve  les  bienfaits  du  mouvement  continu  (p.  58), 
qui  nous  évite  la  fatigue  dans  nos  marches  et  exer- 
cices confortables. 

Lorsque  Ton  sera  couché,  et  que   des  douleurs 
d'estomac  feront  connaître  que  la  digestion  a  besoin 
d'être  activée ,  nous  aurons  à  faire  le  digestot  de  , 
cette  manière  :  La   main  gauche,  pour  établir  uni 
mouvement  circulaire,  se  lève  à  la  hauteur  de  l'é- 
paule, elle  se  pose  à  plat  et  passe  en  (Votlant  vci?^ 
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I  épaule  droite,  ru  ayant  soin  que  le  bras  frotte 
uussi,  afin  d'établir  de  la  ciuileur  daub  toute  la  Uu  - 
geur  de  la  poitrine,  puis  la  main  continue  le  même 
mouvement  pour  descendre  juscju^au-dessous  des 
eôtfs,  là,  k  bout  des  doigts  seul  appuie  sur  le  haut 
des  intestins  en  suivant  le  sens  de  leur  circulation 
tout  eu  continuant  le  même  circuit,  c'est-A-dirc 
de  droite  à  gauche  au-dessous  de  Testomac.  Après 
lfj»e  la  main  a  activé  ainsi  le  travail  de  la  pnrt'e 
supérieure  de  la  disgestion,  et  que  cette  main  est 
remontée  à  sa  première  position ,  la  main  droite  à 
ijon  tour  active  la  partie  digestive  inférieure  en  se 
posant  sur  le  haut  des  intestins  à  la  place  que  la 
main  gauche  a  quittée,  pour  frotter  dans  le  même 
sens,  mais  en  appuyant  de  plus  en  plus  à  mcsur<' 
qu'elle  nppiochc  de  l'extrémité  du  gros  intestifi. 
c'est-à-dire  vers  Taine  gauche,  et  Ton  continue  cet 
exercice  aussi  longtemps  et  aussi  fortement  (fu'on 
eu  sent  le  besoin,  mais  en  observant  ce  principe 
général  :  de  commencer  avec  douceur  et  aug- 
menter progressivement  pour  diminuer  cJe  mêrae 
vers  la  fin  de  l'exercice. 

;\ous  dirons  en  résume  que  pour  actlNcr  la  diges- 
tion, il  faut  que  la  main  gau«;he,  en  partant  de  gaucin' 
il  droite,  tourne  de  haut  en  bas  eu  frottant  dans  toute 
la  largeur  de  la  poitrine,  et  ([ue  le  bout  de  celte  maiu 
passe  sur  le  haut  des  intestins  pour  finir  son  tour, 
puis  la  main  droite  iXv  même  se  pose  sur  le  haut  defe 
intestins  où  l'autre  main  vient  de  passer,  là. elle  va 
dans  le  même  sens  que  l'autre  main  pour  passer 
sur  toulw  l'étendue  du  ventre  en  faisant  son  tour  h 
iopposc  de  la  première  à  [)eu  près  comme  tournent 
deux  roues  d'engrenaî^cs  que  l'on  met  en  mouv ement . 
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LE  GRAND  DlGt:STOT. 

Le  grand  digcstot  s'exécute  étant  couché  5ur  ledot» 
et  se  commence  ainsi  :  Le  bras  droit  se  pose  en  tra- 
vers de  l'estomac,  l'autre  par  dessous  est  dans  cette 
position,  les  épaules  en  tournant  de  haut  en  bas  et 
devant  en  arrière,  font  promener  les  mains  circulai- 
rement  sur  la  poitrine  par  un  mouvement  balancé  qui 
dirige  le  bout  des  doigts  en  haut  lorsqu'elles  mon- 
tent, et  les  fait  baisser  quand  elles  descendent.  Le 
frottement  doit  s'établir  principalement  sur  le  de- 
vant de  la  poitrine  en  appuyant  un  peu  plus  à  me- 
sure que  les  mains  descendent.  Les  hanches  a  leur 
tour  tournent  de  même  que  les  épaules,  et  ainsi  de 
suite,  en  ayant  soin  qu'elles  agissent  en  dernier 
afm  de  mieux  activer  le  courant  digestif  en  l'ac- 
tionnant en  dernier  à  sa  partie  inférieure. 

On  pourra  faire  le  digesiot  au  complet  en  prati- 
quant le  mouvement  ci-dessus  pour  faire  toqmer  le 
corps  sur  lui-même  d'après  les  principes  de  la  rou- 
tine (pag.  362).  Dans  ce  cas,  on  doit  commencer  cet 
exercice  par  l'épaule  gauche,  puis  la  droite,  ensuite 
la  hanche  de  ce  côté,  pour  finir  par  la  hanche  gau- 
che, enfin  suivre  le  courant  du  tube  digestif.  Cet 
exercice,  qui  doit  nous  faire  tourner  avec  douceur, 
doit  aussi  nous  faire  produire  de  très  petits  mouve- 
ments très  doux  et  prolongés,  de  sorte  que  Tactiou 
du  corps  dans  son  entier  imite  le  mouvement  d'une 
eau  dormante  que  Ton  aurait  agitée  avec  douceur. 
Le  digestot  pourra  servir  de  variété  aux  exercirf% 
confortables  à  exécuter  dam  le  lit  ^pag.  3.5 s \ 
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CHAPITRE  XIX. 


9i^M9*»  Jou§*9  9nt%»  boiê'e  et  pets  t»i«ti» 
l^et*  santf  ëauffi^ir  cfe  ceë  privation». 


POUR  ENTRETENIR  I /APPÉTIT. 

Ponrbîcn  entretenir T appétit ^  il  faut  être  en  posi- 
tion de  prendre  ses  repas  à  toute  heure.  Les  person- 
nes qui  prennent  leur  nourriture  au  restaurant, 
aussi  bien  que  celles  qui  dans  leur  intérieur  sont 
libres  sur  ce  point,  pourvu  toutefois  que  cette 
nourriture  soit  saine,  à  ces  conditions  pouvant  avec 
salubrité  satisfaire  leur  estomac  aussitôt  qu'elles  en 
sentent  le  besoin,  ont  le  moyen  le  plus  puissant 
d'entretenir  leur  appétit  ;  mais  il  faut  bien  observer 
S!  ce  besoin  de  l'estomac  est  bien  réel,  ou  si  ce  n'est 
pas  irritation,  comme  il  a  été  dit  au  principe  du  fU 
de  Vappétit  (patie  56),  car  il  arrive  souvent  aux  per- 
sonnes délicates  de  poitrine  qu'elles  éprouvent  de 
petits  tiraillement^  d'estom-ïc  produits  par  des  fat!- 
izups  nçrvensfs,  qu'elles  prennent  pour  drs  hrM.iii«ir 
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vU'  miuigtr,  ce  qui  le»»  porte  à  avancer  riicurc  de 
leur  repus  et  aussi  à  choisir  une  nourriture  d'une 
certaiue  consistance  ;  aussi  après  ce  repas  ne  doi- 
vent-elles point  s'étonner  de  ressentir  des  maux 
(l'estomac. 

Afin  de  ne  pas  être  exposés  à  faire  erreur  entre  le 
besoin  et  la  soulîrance  de  Testomac,  nous  apaise- 
rons ses  tiraillements  par  le  moyen  de  notre  petit 
exercice  de  la  nasale  (pag.  54).  11  s'établira  une  pres- 
sion sur  les  nerfs  qui  en  restreindra  le  jeu ,  ils  se- 
ront moins  fatigués,  et  leur  force  sera  réservée  pour 
le  ti'avail  de  la  digestion;  de  plus,  par  ce  moyeu 
pouvant,  sans  nuire  à  Testomac,  amortir  sa  sensa- 
tion pour  lui  donner  le  temps  de  se  débarrasser  de 
la  nourriture  du  dernier  repas  qui  pourrait  ne  pas 
être  digérée,  il  n'est  plus  exposé  à  être  surchargé 
d'une  Bouvelk  nourriture  sur  Taiacrenne.    '7>s 

Remarquons  que  cette  nouniiure  friiîche  par  des- 
sus celle  qui  a  fermenté  ne  peut  que  contrarier 
Taipétit  :  aussi,  lorstfue  nous  nous  trouvons  dans  ce 
v;as,  mangeons-nous  sans  goût,  et  l'estomac  bientôt 
se  trouve  trop  plein,  sans  que  les  aliments  les  plus 
appétissants  nous  aient  fait  ressentir  la  moindre 
sensation.  Aussi  cet  état  nous  expose-t-il  à  des  in- 
digestions ,  et  le  sens  de  l'appétit  est  en  danger 
d'être  émoussé,  vu  que  Testomac  par  ce  trop  plein 
perd  de  son  jeu  méccinique,  le  sue  gastrique,  qui 
a  tant  de  pouvoir  sur  la  digestion,  par  ce  défaut  de 
mouveuieut ,  venant  en  moins  grande  abondance, 
n'est  plus  en  rapport  avec  la  quantité  de  nourriture 
sur  laquelle  il  agit;  si  dans  <;et  état  restomac  nVst 
pas  lorlemenl  constitué  ;  nous  pouvons  nous  atten- 
dre à  une  indigestion.  ■ 
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Le  moyeu  d'éviter  bien  des  maladies  est  dans  W 
principe  ei-dessus;  nous  pou\ons  eu  juger  par  le 
grand  nombre  de  personnes  qui  guérissent  leurs  in- 
dispositions rien  que  par  le  régime  de  la  diète. 
i\<Kis  croyons  que  Testomnc  a  besoin,  pour  prendre 
du  repos,  de  l'instant  où  il  reste  sans  nourriture, 
car  dans  cet  intervalle  de  son  travail,  nous  nous 
sentons  plus  légers,  plus  dispos,  et  cela  parce  que  cet 
organe  n'étant  pas  du  nombre  de  ceux  soumis  à  la 
volonté  ,  fait  ((ue  clans  le  cours  du  sommeil  il  tra- 
vaille tant  qu'il  est  chargé  de  nourriture;  donc,  il 
n'est  pas  étonnant  (|u'après  nous  être  reposés  toute 
la  nuit  à  la  suite  d'un  repas  copieux,  nous  ayions 
l'estomac  fatigué  en  nous  éveillant.  Ainsi,  l'estomac 
n'ayant  de  rejvos  qu'après  s'être  débarrassé  de  la 
nourriture,  on  ne  doit  commencer  son  nouveau  re- 
pas qu'après  ce  vide  effectue. 

\i\^s\  pour  efttretenir  l'appétit,  nous  ne  de\on§ 
pas  néiili'^er  les  moyens  que  nous  avons  donnes  plus 
haut,  touchant  la  digestion,  de  plus  ne  pas  surchar- 
^îer  rcstomnc  de  nourriture,  et  en  outre  prendre  at- 
letilion  à  que  cette  nourriture  ne  soit  pas  trop  exci- 
tante, afin  de  ne  pas  useï*  pour  ainsi  dire  le  sens 
du  goût,  attendre  (|ue  la  digestion  soit  accomplie, 
t%  ((ue  le  besoin  de  prendre  des  aliments  se  soit 
fait  ressentir  pendant  quelques  instants.  Si  par  cause 
forcée  ce  l>esoin  se  trouve  prolongé,  il  sera  bon  pour 
les  estomacs  délicats  de  prendre  quelques  parcelles  de 
nourriture  frugale,  afin  de  rafraîchir  rcstomac  pour 
mieux  conserver  l'appétit;  les  personnes  bien  cons- 
tituées n'auront  qu'à  faire  la  nasale  à  chaque  petite 
irritation  de  l'estomac,  et  le  repas  relardé  n'en  sera 
j|«e  plu*«  agréable  en  rc  que  l'appel it  se   sera  for-^ 


♦  iflé,  tandis  (juc  les  estomacs  faibles,  >il6l  «juiis  nf 
sont  pas  hou tenus  par  les  aliments,  perdent  la  force  et 
l'appétit  à  la  inoindre  langueur.  Dans  ce  dernier  cas, 
il  est  essentiel  pour  la  conservation  de  la  santé,  de 
s'assurer  si  ces  tiraillements  del'eslomac,  comme  il  a 
été  dit,  sont  bien  l'effet  du  manque  de  nourriture  ou 
celui  d'irritation  occasionnée  par  faiblesse  de  nerfs, 
ce  qu'il  sera  facile  de  reconnaître,  car  si  c'est  irri- 
tation ,  nous  ne  serons  appelés  à  faire  la  nasale 
qu'à  peu  près  à  distance  égale,  au  lieu  que  le  be- 
soin de  nourriture  nous  obligera  à  répéter  ce  petit 
exercice  de  plus  en  plus  fréquemment. 

Nous  dirons,  en  résumé,  que  pour  se  mettre  à 
table,  il  faut  avoir  conservé  ou  entretenu  son  appé- 
tit de  manière  à  ne  pas  l'avoir  endommagé. 

Nous  pouvons  parler  en  connaissance  de  cause, 
et  par  l'expérience  que  nous  en  avons  faite  sur  nous- 
même,  des  bienfaits  que  produit  sur  la  santé  la  ma- 
nière de  gouverner  son  appétit,  car  ayant  pratiqué  les 
principes  ci-dessus,  malgré  que  plusieurs  médecins 
et  malgré  que  nos  amis  nous  conseillaient  d'avoir 
des  heures  réglées  pour  nos  repas,  nous  aNons  pré- 
féré céder  aux  sensations  de  l'estomac ,  à  ces 
avertissements  de  la  nature,  cette  mère  fidèle,  qui 
ne  manque  jamais  de  nous  faire  sentir  nos  besoins 
conservateurs  tant  que  nous  écoutons  sa  voix.  Aussi 
pour  nous  la  pendule  du  restaurateur  était  inutile  ; 
nous  ne  connaissions  d'autre  pendule  pour  le  moment 
alimentaire  que  le  besoin  de  manger  :  au  premier  ti- 
raillement de  l'estomac  l'heure  du  repas  avait  sonné 
pour  nous  irrévocablement. 

I.;^  ne  s'arrêta  pas  notre  obéissance  volontaire  au 
besoin  de  l'estomoC;  car  p«  r.iiadr  qn«'  le  fil  de  l  np- 
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petit  l)ien  eulieleiiu  durant  le  cours  du  repas  devait 
produire  le  même  etlet  sur  l'estomac  (|ue  le  mou- 
vt'ment  continu  (pas.  68)  sur  le  corps  dans  le  cours 
do  nos  marches,  c'est-à-dire  nous  épargiver  de  la 
fatigue,  et  par  conséquent  acquérir  plus  de  force, 
d'autant  plus  que  par  ce  moyen  le  suc  gastrique  se 
trouvant  activé  ^ans  cesse  par  les  aliments,  il  s'éta- 
blit un  courant  de  ce  suc  di^eslif  qui  le  fait  porter 
in  plus  grande  abondance  à  restomac. 

Nous  dirons,  en  outre,  que  nous  avons  porté 
notre  attention  à  ne  inanj>;er  davantage  d'un  mets 
qu'après  avoir  senti  qu'il  nous  faisait  venir  comme 
l'on  dit  communément  ieau  à  la  bouchey  persuadé 
aussi  que  la  salive  qui  aide  la  mastication  et  la 
déglutition  et  que  le  suc  gastrique  qui  contribue 
pour  la  plus  grande  part  à  la  digestion  ,  sont  servis 
par  le  même  principe.  Kn  effet,  lorsque  nous  nian- 
g€ons  quelque  chose  qui  nous  flatte  le  goût,  que  la 
salive  vient  à  la  bouche,  le  fil  de  Vappétit  s'entre- 
tient mieux,,  nous  faisons  oïdinairement  de  bonnes 
digestions  et  l'estomac  acquiert  de  la  force. 

Nous  sommes  heureux  de  pouvoir  constater  dans 
toute  la  force  de  la  vérité,  que  nous  n'avons  obtenu 
que  de  bons  résuhats  des  luoyens  que  ivous  venons 
d'indiquer. 

Les  moyens  ci-dessus  peuvent  avoir  une  grande 
utilité  pour  les  cas  ordinaires  où  l'on  a  la  nourriture 
A  sa  disposition  ;  mais  il  en  est  d'autres  dans  le  cours 
de  la  vie  où  l'homme  manque  du  premier  néces- 
saire ;  or  ces  cas  impérieux  reclament  phis  que  tous 
autres  la  recherche  de  nioyens  adoucissants.  Nous 
allons  à  ce  sujet  en  proposer  quelques-uns» 
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POLK  PASSER 

PLUSIEURS  JOURS  SArsS  ROIUE 

ET    PEU    MANGER    SANS    SOUFFRIR 

DE   CES  PRIVATIONS. 

Pour  se  pa  ser  de  boire  et  consommer  moins  de 
nourriture,  pendant  un  temps  plus  long  que  d'habi- 
tude, il  faut  gouverner  son  ('or[)S  de  sorte  (|uil  s'c- 
chautle  moins  d'une  part,  et  que  de  i'autie  il  éprouve 
moins  de  frottement,  alin  d'avoir  moins  besoin  de 
substance  nourricière  pour  régénérer  ces  parties  qui 
se  dessèchent  et  s'usent  sans  cesse  par  la  chaleur  el 
le  mouvement;  nous  arriverons  à  ce  but  par  le 
moyen  de  nos  marches  confortables  d'une  part,  eti 
évitant  celles  où  l'élasticité  verticale  (paii.  22)  est  en 
jeu,  car  ce  mouvement  donnant  plus  que  tout  autre 
de  l'activité  au  sang,  agite  davantage  le  corps, 
et  lui  occasionne  par  conséquent  plus  de  chaleur, 
plus  de  frottement,  il  élabore  davantage  et  a  be- 
soin de  plus  de  nourriture  pour  réparer  les  pertes 
qu'il  fait;  on  doit  de  plus  éviter  le  grand  air  ou  au 
moins  n'aspirer  de  cet  air  que  juste  la  quantité  né- 
cessaire pour  entretenir  le  jeu  des  poumons,  ou 
doit  en  outre,  aussitôt  qu'on  se  sent  altéré,  suivre 
les  indications  du  cha4)itre  m,  pag.  281,  pou7'  se 
rafraîchir  la  bouche ,  et  éviter  les  manières  de  res- 
pirer qui  font  prendre  une  plus  grande  quantité 
d'air,  car  plus  l'air  entre  en  abondance  dans  le  corps, 
plus  il  ouvre  les  pores  de  la  peau  ,  plus  les  mo- 
lécules et  les  fluides  s'ychappent,  et  plus  il  faul  «le 
nourriture  (t  de  boisson  pour  les  reHouyelc) . 
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INos  voisins,  les  Anglais,  plus  portés  que  nous  à 
se  nourrir  ubondamment,  nouspont  éclairés  sur  ce 
point,  lorsqu'ils  trouvèrent,  le  moyen  de  manger 
davantage  en  essayant  pour  fortifier  leur  appétit 
de  se  placer  entre  de  grands  courants  d'airs.  Ils 
sont  arrivés  au  but  qu'ils  se  proposaient,  de  di- 
gérer avec  plus  de  facilité.  Cette  expérience  pourra 
ici  nous  servir  de  guide  en  la  pratiquant  à  l'op- 
posé. 

Nous  aurons  aussi,  pour  rendre  le  plus  possible 
le  mouvement  continu  (pag.  58),  à  choisir  entre  nos 
marches  les  plus  douces,  celles  où  le  balancement 
horizontal  (pag.  21)  est  en  jeu.  Ce  mouvement,  qui 
ralentit  la  circulation  du  sang,  étant  fait  avec  une 
certaine  lenteur,  et  les  autres  mouvements  exé- 
cutés de  même,  en  les  réglant  par  une  douce  ca- 
dence, causeront  moins  de  fatigue,  useront  moins  ]« 
corps  et  nécessiteront  moins  de  nourriture  pour  le 
réparer.  C'est  ce  que  nous  avons  pu  remarquer  sur 
les  personnes  qui  ont  une  marche  douce  et  réglée  ; 
nous  voyons  généralement  qu'elles  mangent  moins 
que  les  personnes  qui  ont  des  mouvements  agités 
et  saccadés.  ^ 

Les  moyensci-dessus  pour  amortir  l'action  des  mou- 
vements du  corps  seraient  difficiles  à  pratiquer  par 
de  certaines  personnes  qui  ont  l'esprit  actif,  si  nous 
ne  rappellions  celui  de  comprimer  le  grand  moteur 
de  la  locomotion,  le  système  nerveux,  moyen  que  l'on 
a  deviné  sans  doute.  Si  l'on  a  fait  l'essai  de  la  nasale 
(pag.  54),  on  concevra  que  ce  petit  exercice  vient 
ici  bien  a  propos  se  joindre  à  ceux  que  nous  venons 
d'indiquer  pour  amortir  ces  cfTfts  destructifs  qui  'it' 
produisent  dans  le  cerveau  et  l'estomac  quand  noiite 
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m*  pouvons  satisfaire  les  besoins  de  boire  et  de  man- 
ger, et  d'autant  plus  que  la  nasale  a  la  puissance  de 
diminuer  la  transpiration  qui  est  une  des  principalet» 
causes  de  l'altération  et  du  besoin  de  réparer  par  les 
aliments  et  la  boisson  les  pertes  que  le  corps  fait 
quand  ce  fluide  s'élabore.  Par  ces  différents  moyens, 
nous  pourrons  réduire  de  beaucoup  la  quantité  ordi- 
naire de  notre  nourriture  sans  nuire  à  notre  santé. 

\faintenant  que  nous  avons  adouci  les  mouve- 
ments du  corps,  qu'il  est  moins  échauffé  par  le 
mouvement  du  sang  et  qu'il  est  moins  sujet  à  trans- 
pirer, on  conçoit  qu'en  suivant  ce  régime  le  moyen 
de  moins  boire  existera  naturellement,  surtout  si  nous 
prenons  des  aliments  doux,  rafraîchissants  et  un  peu 
liquides.  C'est  dans  cette  disposition,  sans  doute, 
que  certaines  personnes  dans  le  cours  de  leurs  repas 
ne  songent  pas  à  boiie  ;  aussi  les  plaisants  ne  man- 
quent-ils pas  de  leur  dire  proverbialement  :  Quelles 
font  des  repas  de  brebis. 

Si  nous  avons,  par  le  moyen  de  la  nasale^  le 
pouvoir  de  retarder  l'heure  de  notre  repas  sans 
souffrir  de  cette  privation ,  et  celui  de  la  respira- 
tion progressive  pour  différer  le  besoin  impérieux 
de  boire ,  moyen  qui  en  faisant  porter  l'air  avec 
force  sur  toutes  les  parois  de  la  bouche,  la  rafraî- 
chit en  provoquant  Tabondance  de  la  salive  sans 
excitation,  on  peut  juger  combien  ce  moyen  doit 
épargner  de  souffrances  au  voyageur  qui,  dans  des 
pays  peu  habités,  est  obhgé  de  prolonger  sa  mar- 
che avant  d'atteindre  un  endroit  ou  une  source  où 
il  puisse  étancher  sa  soif. 

Bien  entendu  le  moyen   ci-dessus  pour  se  de- 


sulteier,  ui\  dr  pouvoir  qu'étant  en  état  dt*  saute, 
<  ar  si  la  salive  a  un  principe  irritant,  elle  ne  poiirra 
que  nous  échauffer  la  bouche  et  nous  altérer  davan- 
tage. Dans  ce  cas,  il  n'y  aura  pas  d'autre  moyen  que 
de  se  conformer  aux  préceptes  d'une  de  nos  ancien- 
nes chansons  de  table,  qui  nous  dit  :  On  boit  quand 
<m  est  malade,  l'on  munqe  en  bonne  santé. 


-fài^^^'Li^Stf^ 
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CHAPITRE  XX. 


M^auf  se  fait'e  Ènaigvin'  au  me  <lot*»i^t* 
de  t'et»9hoÈtp»iftt ,  el  gàau§*  fuirv  |»<i«- 
»et^  Me  ho€g9Mei, 


POUR  SE  FAIRE  MAIGRIR. 

Le  moyen  de  se  faire  maigrir  doit  présentei"  plus 
d'intérêt  que  celui  de  s'engraisser,  car  nous  voyons 
iiénéralement  les  personnes  maigres  jouir  d'une 
meilleure  santé  que  les  personnes  grasses.  D'ail- 
leurs, l'embonpoint  offre  plus  d'inconvénients  que 
d'utilité;  il  n'est  souvent  qu'un  décorum  servant  a 
cacher  des  dispositions  maladives  sous  une  appa- 
rence de  santé.  Il  n'est  que  trop  de  personnes  qui 
craignent  de  maigrir,  parce  qu'elles  savent  que  notre 
société  a  conservé  ce  penchant  originel,  à  s'atta- 
cher en  grande  partie  à  l'apparence  ;  aussi  voit-on 
les  personnes  grasses  ne  se  décider  à  réduire  leur 
embonpoint  qu'après  avoir  ressenti  de  la  gêne  dans 
l'estomac  ,  la  perte  de  l'appétit,  une  insensibilité 
qui  s'étend  sur  toutes  les  parties  du  corps  par  l'effet 
de  celte   aliondaiice   de  graisse  (lui   vient  bouclier 


Ions  l(^s  (lorc-i  (It's  oiiitinos,  diminuer  l'actiofi  iufel- 
lootuclU',  iiHaisser  If  corps,  e»t  causer  beaucoup  dp 
taligucs  pour  en  lianspoi  ter  le  poids;  enfin,  ce  n'est 
qu'après  s'être  vues  en  pleine  obésité,  que  ces  per- 
sonnes essaient  des  premiers  moyens  qu'on  leur 
propose  pour  se  faire  maigrir.  Il  en  est  quantité 
dans  cet  état  ([ui ,  après  avoir  usé  en  vain  de 
divers  moyens  pour  se  soulager  de  cette  sur- 
charge de  graisse,  ne  reculent  pas  devant  ceux  qui 
mettent  leur  santé  en  danger,  tel  que  celui  de  faire 
usage  pour  boisson  journalière  d'eau  mêlée  de  vinai- 
gre; mais  l'acidité  de  celte  boisson  vient  bien  mal  k 
propos,  parle  mordant  de  son  principe,  exciter  l'es- 
tomac à  prendre  plus  de  nourriture,  et  si  par  ce 
régime  le  sujet  parvient  à  se  faire  maigrir,  ce  n'est 
qu'après  \m  certain  temps,  lorsque  l'estomac  dété- 
riore lui  refuse  sa  fonction. 

On  peut  par  des  moyens  plus  naturels,  plus 
agréables,  se  faire  maigrir  sans  altérer  sa  santé;  par 
exemple,  en  choisissant  parmi  nos  marches,  nos  exer- 
cices et  nos  mouvements  ('onfortables,  ceux  qui  ac- 
tivent le  plus  la  circulation  el  facilitent  le  mieux  la 
digestion,  tels  sont  les  p-oses  par  secousses,  les  mou- 
vements saccadés,  de  plus  le  jetp  rétroqrdde  (p.  18), 
qu'il  est  essentiel  de  prati(pier.  Si  Ton  veut  sans 
peine  jjreudre  l'exercice  nécessaire  pour  se  faire 
maigrir,  le  jeté  rétrograde,  qui  aide  le  corps  à  se 
soulever,  lait  qu'on  éprouve  moins  de  fatigue  ((uoi- 
qu'cn  s'agitant  davantage  ;  aussi  par  l'effet  de  ce» 
sortes  d'elaus,  voit-on  les  personnes  se  trouver  sou- 
lagées de  leur  poids  et  prendre  goût  de  plus  en  plus 
a  cet  exercice  bienfaisant,  tandis  que  par  la  marche 
ordinaire,   elles  se  rel)uleut   aux  premiers  pns ,  ce 
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<[u\  se  conçoit,  car  le  poids  de  Kur  corps  venuLit  ai 
s'appesantir  à  chaque  pas  sur  les  jambes,  en  force 
les  articulations,  et  les  souffrances  qu'elles  en  épi  ou- 
vent  les  portent  bientM  à  marchei-,  comme  l'on  dit 
vulgairement,  pai'  compas  et  par  mesure.  Ce  eaime, 
on  les  disposant  an  lepos,  vierit  bien  mal  à  propos 
provoquer  un  surcroît  d'embonp^>int. 

Le  régime  alimentaire  doit  s'accorder  avec  la 
disposition  de  l'estomac  ;  nous  savons  que  pren- 
dre moins  de  nourriture  n'est  pas  toujours  un 
moyen  de  moins  engraisser,  car  si  l'estomac  digère 
niai,  les  aliments  y  séjournant  davantage,  ont  le 
temps  de  se  tourner  en  graisse,  tandis  que  dans  les 
estomacs  où  il  y  a  plus  d'action,  le  suc  nourricier  a  à 
peine  le  temps  de  décomposer  la  nourriture.  Cette  ra- 
pidité avec  laquelle  elle  passe  dans  les  ccmduits  diges- 
tifs fait  que  ce  travail  de  la  digestion  ne  peut  s'exer- 
cer au  profit  de  l'embonpoint.  l»onc,  pour  maigrir,  il 
est  utile  de  faire  passer  dans  le  corps  une  certaine 
quantité  d'aliments  qui  le  nettoient,  le  dégraissent  et 
augmentent  la  sensibilité  de  l'estomac  afin  qu'ayant 
plus  d'action  il  chasse  la  nourriture  plus  rapidement. 
Les  légumes  non  farineux,  tels  que  la  carotte,  le  na- 
vet, etc.,  la  carotte,  surtout,  doit  être  la  nourriture 
de  préférence  en  cette  occasion,  car  ee  légume  très 
sain  au  corps,  occupe  l'estomac  sans  le  fatiguer,  et 
le  corps  se  trouve  soutenu  sans  être  trop  nourri. 
Cette  épreuve  assez  répétée  dans  le  monde  pour 
a\oir  été  remarquée  par  bien  des  gens  qui  ont  pu 
voir  des  individus,  les  uns  nourris  de  viandes,  les 
autres  de  légumes,  étant  dans  les  mêmes  conditions, 
d'autre  part,  ces  derniers  Atre  moins  gras,  mais  pluî» 
actifs. 
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].e%  o%h)\\\i\t'<.  délionts  devront  faire  usfli^<*  fré- 
(juemnient  d'épinards,  dr  chicori-e  et  autres  verdures 
adourissautos. 

S'il  est  nécessaire  de  donner  plus  de  puissifhcc 
aux  moyens  ci-de>sus,  on  pratiquera  fréquemment 
ta  respii'ation  progressive  (pag.  270)  et  la  nasale 
(p.  64>,  ((ui  permettront  de  moins  manger  et  moins 
boire  (pag.  450)  sans  nuire  à  sa  santé,  et  aussi 
les  indications  du  chapitre  pour  moins  donnir 
(pag.  :^8i);  en  outre,  aussitôt  le  repas  terminé, 
ki  l'on  est  a  même  de  pratiquer  quelques  exer- 
cices de  oour^es  qui  agitent  le  san<^,  l'embonpoint 
diminuoia  avec  plus  de  rapidité,  surtout  si  l'oii 
«xécutela  course  voltigeante  (pag.  t7ti,  qui  pousse 
à  la  transpiration,  ou  cette  autre  qui  porte  à  l'a- 
gitation. conrs<^  dont   nous   allons  donner  le  détail. 

COLRSE-ÉPAULÉE. 

La  course- épaulée  s'établit  de  cette  manière  :  I,e 
genou  se  lève,  le  bas  de  la  jambe  est  à  l'abandon, 
les  deux  bras  en  même  temps  font  le  tour  d'épaule 
fpa^'.  29;  à  l'opposé  du  principe,  de  sorte  qu'au  lieu 
.l'élever  les  épaules  en  arrièic,  elles  remontent  par 
devant  pour  tourner  en  arricie,  puis  en  avant;  les 
mains,  pour  accompagner  ces  mouvements,  font  In 
ooignette  (pag.  27)  pour  aider  l'avant-bras  à  re- 
monter par  balancement  sur  la  poitrine  ;  le  coi  ps 
^e  peuclie  pour  faire  tomber  le  pied,  aussitcU  que  ce 
pied  porte  à  terre,  l'autre  genou  se  levé  à  son  tour 
par  rebondissement;  les  épaules  font  leur  tour 
comme  au  premier  pas,  et  ainsi  de  suite,  et  pour  que 
le  corps  soutienne  mieux  cet   exercice,   on  aura  eu 

30 
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soin  de  donner  du  Ion  à  l^stomac,  de  la  vivacité  au 
sang  par  un  usage  modéré  de  café,  ainsi  que  d'un 
vin  quelque  peu  spiritueux,  et  l'on  aura  le  moyen 
(le  ^  faire  maigrir  tout  on  se  donnant  du  courage, 
de  T'T  force  et  de  la  santé. 

On  sait  que  le  côté  moral  a  sur  le  corps  une 
grande  influence,  car  rarenient  on  engraisse  si  l'es- 
prit est  continuellement  occupé,  surtout  quand  Toa 
met  toute  sa  force  à  soutenir  consciencieusement  1^ 
vérité,  et  à  renverser  les  obstacles  auxquels  celte 
franchise  expose,  en  un  mot,  si  Toii  persévère  dans 
la  loyauté,  on  a  beaucoup  à  souffrir  sans  doute,  et 
l'on  perd  de  cette  apparence  qui  attire  quelque* 
compliments  flatteurs;  mais  aussi  en  compensation 
Ton  se  donne  la  satisfaction  morale,  et  tôt  ou  tard, 
lorsqu'on  devient  heureux  parla  vérité,  on  jouit  d'un 
bonheur  positif,  et  ce  bonheur  est  senti  en  propor- 
tion delà  souffrance  que  Ton  a  éprouvée. 

Il  est  un  moyen  en  dehors  de  notre  but,  qui  est  de 
ne  faire  du  confortable  que  par  le  mouvement ,  mais 
que  nous  nous  faisons  un  devoir  de  citer,  parce  qu'il 
nous  a  paru  efficace.  Ce  moyen,  prescrit  par  quel- 
ques médecins,  est  une  fumigation  aromatique  com- 
posée  de  sauge,  romarin  et  lavande,  que  la  personne 
reçoit  étant  couchée.  Cette  vapeur  sèche  doit  être 
introduite  par  le  pied  du  lit,  dont  on  soulève  la  cou- 
verture avec  un  cerceau  ou  tout  autre  objet  pouN  aut  la 
tenir  suspendue,  de  sorte  que  la  fumigation  pénètre 
dans  le  lit  avec  facilité.  L'exhalaison  de  ces  aro- 
mates brûlés  resserre  les  tissus  corporels,  active 
le  sang,  et  bientôt  Tobésité  fait  place  à  une  dispo- 
sition d'ardeur  el  de  sanlé. 
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POUR  SE  D(3NiNER  DE 
L  EMBONPOINT. 

Pour  se  do7iner  de  l'eryi/jonpoinf^  on  devra  suivre 
un  reiiime  contraire  â  celui  que  nous  venons  d'indi- 
quer, c'est-à-diie  faire  usage  d'aliments  très  nour- 
rissants ,  très  calmants,  ne  pas  s'n<;ifer,  prendre 
quelque  peu  d'exercice  sans  fatigue  et  le  plus  possi- 
ble de  repos  snns  agitation. 

Si  l'on  veut  travailler  ii  son  embonpoint^  la  pre- 
mière condition  est  de  bien  s'assurer  si  l'on  est  dans 
un  état  de  parfaite  santé  ;  autrement,  à  mesure  (|uc 
le  corps  prendrait  du  volume,  il  fournirait  de  plus 
«»n  plus  de  matière  pour  alimenter  la  maladie,  mais 
si  le  corps  est  dans  un  état  sain,  que  l'on  se  nour- 
risse dnns  l'intention  d'obtenir  de  V embonpoint ,  on 
doit  porter  son  attention  à  ce  qu'il  n'entre  dnns  le 
corps  qu'une  nourriture  saine,  afin  que  la  belle  car- 
nation de  la  cbajr  qu'elle  donne  en  s'augmentnnt 
lui  serve  de  parure. 

Dans  tel  état  plus  ou  moii^s  sain  que  soit  la  bou- 
che, il  sera  toujours  prudent,  avant  le  repas,  de  la 
rafraîchir  en  faisant  \direspiratioii]wogressive{i^.  279), 
afin  d'être  plus  certain  que  les  aliments  arrivent 
à  l'estomac  dans  toute  leur  pureté. 

On  devra  composer  son  repas  de  potage  et  !égu- 
;  mes  farineux,  de  viandes  nourrissantes,  et  pour  des- 
I  SCTt,  quelque  fruit  très  doux  et  bien  mûrs.  On  boira 
[  peti,  et  la  boisson  devra  ènc  rafraîchissante.  On 
'  pourra  terminci"  «^on  repas  par  des  salades  douces 
ou  <almante>,  telle  que  la  niàchc  ou  la  laitue. 
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Autant  que  possible,  lu  boisson  ne  doit  Atrfî  mise 
en  usaue  que  dans  le  cas  où  1«  noAirriture  a  besoin  d'ê- 
tre humectée,  et  observer  de  boire  très  peu  à  la  foii 
et  très  lentement;  l'eau  de  seltz,  pnr  sou  principe 
gazeux,  est  très  salutaire  en  cette  occasion,  car  cette 
force  ga/cuse  (jui  pousse  les  molécules  iiutrilivei* 
à  travers  les  pores  des  organes,  contribue  pouf 
une  grande  part  a  dormer  Tcmbonpoint. 

Les  potages  devront  de  préférence  être  compose* 
k  la  farine  de  millet,  que  Ton  trouve  ch^x  quelques 
marchands  de  comestibles  ;  cette  farine,  dont  la 
graine  est  originaire  de  l'Inde,  est  employée  avec 
«uceès  dans  ce  nays  par  les  femn.es  qui  désirent  avoir 
de  l'embonpoint. 

Les  personnes  qui  n'auront  pas  de  lïoiU  pour  la 
farine  de  millet  devront  faire  U!»a^ede  toploca.  Celte 
fécule  tirée  de  la  racine  du  manioc,  importée  des 
Antilles,  lorsqu'elle  est  grattée  et  préparée  pour  po- 
tages, est  très  nourrissante  et  donne  de  la  force  en 
contribuant  à  l'embonpoint.  Ceux  qui  manquent  de 
force  vitale  devront  faire  usage  à  leur  déjeuner  d'une 
substance  dont  la  base  est  le  topioca,  connu  sous  le 
nom  de  chocolat  analeptique  ausalep;  cette  sub»-?  i 
tance  composée  rétablit  les  forces  et  dispose  à  l'em.-j 
bonpoint. 

Les  viandes  fraîches  rôties  «m  cuites  dans  leur  Jus 
est  ce  qui  convient  le  mieux  pour  augmenter  et  af- 
fermir les  chairs  corporelles,  et  tant  que  l'on  pourra 
aspirer  la  vapeur  qui  s'exhale  de  la  viande  fraîche-' 
ment  tuée,  ou  dépecée  au  sortir  du  feu,  on  contri- 
buera à  son  en)l)onpoinl  amsi  qn'h  sa  santé  :  car  re-i 
Hiarqnons  bien  que  eei;  molécule*  qui  s'échappent  de: 
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la  iiournlurf  et  passent  avei!  l'air  dans  1»^«»  poumons 
s€  Irouvunt  là  en  contact  avec  le  sang,  lui  iburnis- 
sent  directement  le  principe  substantiel  <}ui  fait  les 
chairs,  et  c'est  autant  moins  de  fatigue  pour  les 
organes  digestifs.  Aussi  voyons-nous  généralement 
ceux  qui  sont  sous  riniluence  de  ces  vapeurs  nour- 
ricières, tels  que  les  bouchers,  les  traiteurs,  prendra 
de  Tembonpoiot,  quoique  mangeant  peu;  nous  pour- 
rions même  comprendre  dans  cette  catégorie  les 
personnes  qui  crordinaire  à  table  dépècent  les  vian- 
des, car  on  voit  généralement  ces  personnes  plus 
grasses  que  les  autres,  et  nous  avons  la  preuv« 
quelles  mangent  moins  puisqu'elles  en  sont  détour- 
nées par  le  temps  qu'elles  prennent  à  servir  les  au- 
tres cl  par  l'attention  que  réclame  cette  espèce  d*^ 
service  d'honneur;  aussi  \oy(ms-nous  les  dépéceur> 
gastronomes  quitter  la  table  avec  le  regret  d'être 
rassasiés  et  nourris  quoique  n'avant  pas  maugé  se 
loi)  leurs  désirs. 

Kn  dépeçant  les  viandes,  on  doit  porter  son  at- 
tention a  accorder  avec  les  temps  de  Inspiration  les 
plus  grands  efforts  que  la  main  est  obligée  de  faire 
pour  trancher  les  viandes  et  rendre  le  phis  possible 
ce  mouvement  balancé  et  continu  pour  que  la  lame 
trani'he  mieux  et  afin  d'éviter  la  moindre  fatigue  de 
poitrine  qui  toujours  rend  la  digestion  moins  nu- 
tritive. 

On  aura  encore  moins  d'efforts  à  fakfc  pour 
dépécei-  S) ,  en  donnant  l'impulsion  qui  fait  glis- 
ser le  Ci)uteau  et  trancher  la  viande,  cette  même 
impulsion  fait  balancer  la  lame  à  droite  ou  à  gau- 
uhc  à  mesure  qu'elle  glisse,  ce.  qui  devra  éire  oh- 
sirve  aussi    en  coui)(int   U'  pain.  Dans   ce  cas,  on 
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f.mirra  de  plus  cviler  les  petits  efforts  (fe  la  main  qui 
se  font  ressentir  à  la  poitrine,  si  cette  main,  en 
plein  laisser-allei'  (pag.  31),  sans  s'écarter  du  principe 
tM-dessus,  pousse  le  couteau  au  lieu  de  le  retirer  à 
soi  comme  on  le  fait  ordinairement,  mais  en  le  re- 
tirant d'abwd  par  un  pelit  élnn,  pour  le  pousser  en- 
suite i)ar  un  mouvement  continu,  pourvu  que  l« 
paume  de  la  main,  en  plein  laisser-aller,  exécute  cp 
mouvement  sans  que  le  bras  y  participe  en  aucune 
manière,  et  si  surtout  ce  couteau  est  renversé  vers  le 
dedans  du  poignet,  tandis  que  l'autre  main  se  porte 
à  l'opposé,  en  balançant  ainsi  le  couteau,  on  ne  ris- 
qué pas  de  se  couper  comme  il  arrive  souvent  quand 
le  tranchant  de  la  lame  vient  tomber  perpendicu- 
lairement sur  !e  pouce,  et  de  plus  on  s'allégera  da- 
vantange  de  ces  petites  fatigues,  si  pour  casser  la 
bouchée  de  parn,  les  doigts,  par  une  espèce  d'a- 
bandon, renversent  d'abord  cette  bouchée  pour  la 
détacher  ensuite  par  un  mouvement  circulaire  des 
deux  mains  qui  se  portent  à  l'opposé  l'une  de  l'au- 
tre. iS'ous  enp;ageons  les  personnes  déUcates  de  poi- 
trine a  ne  pas  négliger  ces  petites  précautions,  afin 
que  l'estomac  puisse  travailler  sans  interruption  au 
profit  de  l'embonpoint. 

On  de\  ra  pour  l'action  de  la  parole  faire  le  con- 
ti"«-iire  d'usage,  c'est-à-dire  parler  de  moins  en  moins 
a  mesure  que  Testomae  se  charge  de  nourriture, 
afin  de  concentrer  l'action  digestive  à  l'estomac  en 
proportion  de  la  quantité  de  nourriture  sur -laquelle 
cette  action  agit. 

On  devra  agir  de  même  pour  la  chaleur  des  ali- 
ments, c'est-à-dire  qu'elle  doit  être  en  rapport  avec 
celle  de    I  intérieur  du  corps  lorsque  les  aliment^ 
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cominencenl  à  entrer  dans  restoinac,  environ  Irenler- 
scpl  degrés  centigrades,  pour  arriver  progressive- 
ment à  manger  froid   h  la  fin  du  repas. 

Si  l'on  a  gouverné  ses  actions  dans  le.  cours  du 
repas  toujours  en  les  adoucissant,  et  (fue  l'on  soit 
nriivé  à  la  fin  de  ce  repas  à  un  calme  qui  provoque 
au  sommeil,  il  sera  bon,  dans  l'intérêt  de  l'enr^on- 
point,  de  s'endormir  durant  quelques  minutes,  ou  à 
défaut  de  sommeil  faire  le  digestot  (pag.  444),  ou  si 
l'on  n'est  pas  à  même  de  pratiquer  ce  mouvement 
digestif,  le  remplacer  par  quelques  exercices  tels  que 
les  marches  qui  concentrent  avec  douceur  le  mou- 
vement à  la  poitrine. 

Au  sortir  du  repas,  si  Ton  se  met  en  marclie  ou 
en  action  quelconque,  on  devra  le  faire  avecbeaucoup 
de  modération;  ce  sera  le  cas,  pour  mieux  travailler 
à  sou  embonpoint,  de  prendre  une  marche  réglée 
par  le  baltenieut  du  pouls,  comme  il  a  été  dit  pour 
les  palpitations  de  cœur  (pag.  422),  ou  s'il  est  né- 
cessaire d'activer  sa  marche,' on  devra  agir  pro- 
gressivement de  sorte  ijue  la  plus  grande  action  ar- 
rive au  moment  où  l'estomac  est  moins  chargé  de 
nourriture. 

Après,  si  l'on  désire  diriger  la  plus  grande  i)art 
d'embonpoint  sur  telle  autre  partie  du  corps,  on 
devra  aider  le  développement  de  la  nature  par  le 
moyen  de  la  frétillette  rebondissante  (pag.  51). 

La  frétillette  calmant  et  fortifiant  le  système  ner- 
veux, tout  en  afrermisi:aQt  et  faisant  développer  la 
partie  sur  la(iuelle  elle  agit,  sera  d'un  grand  secours 
à  plus  d'une  dame  qui  rei^rettent  de  ne  pas  avoir  cer- 
tnin»'s  parties  de  1h  poitrine  nu'^si  ^nillantrs  ({iv'ollfs 
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If  désireul.  Cette  occasion  de  faire  la  fretilUtte 
pourra  otre  additionnée  aux  moyens  dv  parer  aux 
dangers  de  l'insomnie  (p*©*  •^^•^)'. 

Pour  amortir  ces  impiessions ,  ces  commotions 
destructi\es  qui  Irappent  l'esprit  ou  le  corps  et 
qui  toujours  nuisent  à  Y  embonpoint  ^  on  devra 
pratiquer  le  contre-choc  (pag.  39;  et  la  naiale 
(pag.  64,.  Comme  il  a  été  dit  page  458,  le  contre- 
choc  a  sur  le  côté  moral  une  grande  influence 
qui  influe  sur  l'embonpoint;  car  celui  qui  re- 
pousse hardiment  par  des  paroles  plus  ou  moins 
justes  ce  qu'on  peut  lui  observer  de  désavanta- 
geux pour  lui ,  sans  s'inquiéter  de  ce  qu'on  on. 
pense,  et  sans  prendre  aucun  souci  de  ce  qui  peut 
arriver  aux  autres,  celui-là  est  sujet  à  engraisser, 
sans  doute,  mais  cette  graisse  a  quelque  chose  de 
rebutant,  et  il  serait  à  souhaiter  que  jamais  il  ne 
paraisse  de  semblables  caractères  dans  notre  so- 
ciété. Nous  pouvons  arriver  a  ce  décorum  de  santé 
que  donne  l'embonpoint  par  un  chemin  plus  noble  ; 
par  exemple ,  si  nous  parvenons  par  nos  attentions, 
par  nos  soins  fraternels,  à  nous  faire  aimer  de  nos 
semblables,  plus  notre  personne  leur  causera  de  sa- 
tisfaction ,  plus  cette  satisfaction  refluera  sur  nous- 
mêmes,  et  plus  nous  é[;rouvcrons  l'efi'et  bienfaisant  . 
de  ces  plaisirs  de  l'àme  qui  calment  le  cœur  et  em^ 
beliissent  le  corps. 

Nous  reproduirons  le  moyen  médical  que  nous 
avons  indiqué  pour  se  faire  maigrir  et  que  nous 
pratiquerons  ici  de  manière  à  favoriser  l'embon- 
point; la  seule  difTércnce  est  qu'au  lieu  d'établir  ce 
bain  par  fumigation,  on  le  dispose  pour  être  pris  à 
la  vapeur  humide,  afin  de  dilater  tous  Us  tîîrsus  or- 
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ganiqucs  du  corps,  et  par  la  vertu  des  aromates  at- 
tirer Us  fluides  à  la  peau,  y  donner  de  !a  tonicité», 
dégager  l'intérieur  du  corps,  et  par  ce  moyen  tiv^~ 
meoler  l'appélit,  activer  la  digestion,  afin  qt)'on 
n'ait  plus  qu'à  se  nourrir  en  proportion  de  Vern- 
bonpoint  que  l'on  veut  se  donner. 

POUR   FAIRE  PASSER  LE  HOQUET. 

A>ant  do  donner  le  moyen  de  faire  paa^ei"  le  bo- 
qiii't,  <^tudloiis  la  couse  qui  le  produit.   Il  Cit  re- 
♦  onnu   généralement  qnp   le  hoquet  est  détcnniria 
par  une  rétraction  du  diaphragme,  large  muscle  qui 
forme  une  espèce  de  plnncher  entre  la  poitrine  et 
l'abdomen;  mais  la  cause  do  ce  spasme  qui  Rc  pro- 
«luït  sur  le  diaphragme  n'est  pas  encore  pré^'isée,  v>i 
que  cet  effet  convulsif  a  lieu  aussi  bien  en  état  d« 
maladie  qu'étant  en  pleine  santé,   seulement  on  a 
reniarqué  que  le  hoquet  venait  le  plus  communé- 
ment après  avoir  bu  avec  trop  d«  rapidité  et  en 
trop  grande  quantité  ou  mangé  de  même  sans  boire. 
ce    qui   probablement    arrive   par  l'espèce  de   se- 
tousbe  que  les  nerfs  du  diaphragme  éprouvent.  Cete 
secousse  réagit  sur    les  poumons  ;  par  cet   effet, 
ceux-ci    se    tiouvant    pressés   au    moment  ou    lU 
viennent  d'aspirer  l'air,  la  partie  de  cet  air  qui  bc 
trouve  au-dessous  de  la  pression   ne  pouvant  sor- 
tir qu'avec  difficulté,   au  moment  de   rexpiration. 
le  hoquet  s'établit,  et  nous  entendons  ce  bruit  que 
l'on  peut  comparer  A  celuidu  glouglou  d'une  bou- 
teille quand    nous   voulons    faire   sortir    le    Injuide 
qu'elle  contieut  avec  plu*  de  lapiditp  que  le  goulot 
ne  le  permet. 
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1  V  Mi(i\(j»  (l'arrêter  le  hoquet  est  1res  simple 
pour  celui  qui  en  coniiait  la  cause  secondaire  tt  (jw4 
s'est  (jue  quelque  peu  exercé  à  la  f/i/ftmnsfique  con^ 
fortcble,  car  on  voit  qu'il  ne  faut  que  «-uivre  le 
nième  principe  que  nous  avons  donné  pour  calmer 
les  maux  de  nerfs,  c'est-à-dire  prolonger  l'agita- 
tion convulsive  par  un  mouvement  d'élasticité  im- 
prime au  diaphragme  au  moment  où  le  spasme  se 
produit,  ce  (jui  est  on  ne  ptut  plus  facile  à  exécuter  : 
La  mai-n  se  porte  en  dehors  de  l'estomac,  vers  la  ré- 
gion du  cœur,  les  doigts  au-dessous  des  côtes  étant 
là  à  la  hauteur  du  diaphragme,  ils  appuient  par 
élasticité  en  glissant  et  remontant  au-dessous  de  ces 
mêmes  côtes,  de  même  qu'on  le  ferait  pour  se  sou- 
lager de  la  pression  d'une  ceinture  en  fourrant  les 
doigts  au-dessous.  Si  celte  ceinture  gônait  a  la  taille,, 
ce  mouvement  des.doigts,  en  balançant  celui  du  dia- 
phragme, adoucirait  son  irritation,  et  Ithoqtœt  cesse- 
rait aussitôt,  pourvu,  toutefois,  qu'on  n'ait  pas 
attendu  que  l'organe  soit  trop  irrite  par  la  répétition 
des  mouvements  convulsifs  du  hoquet. 

A  part  le  dernier  hoquet,  celui  de  la  mort,  pou- 
vant, comme  il  a  été  dit,  faire  passer  le  hoquet  or^ 
dinaire  ^d.Y  \\\\  simple  mouvement,  ne  négligeons 
pas  de  l'arrêter  aux  premières  secousses ,  car  une 
fois  la  continuité  étahlie,  on  n'est  plu^  maître  de  le 
comprimer,  l'estomac  et  les  viscères  s'ébranlent,  ce 
qui  souvent  provoque  Tindigestion  et  quelquefois 
occasionne  des  maladies  sérieuses. 

Nous  avons  ici  la  preuve  que  les  secousses  pro- 
longées calment  les  initations  nerveuses,  car  depuis 
environ  dix-huit  mois  que  nous  nous  exerçons  à  l« 
fjq/nnastiqi/p  ronfortab/e y    nous   n'avons  pas  eu  la 
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moindre  atteinte  de  hoquet  quoitjue  y  étant   préce- 
dennneiit  sujet  de  temps  à  autre. 

Ce  mouvement  de  la  main  pour  faire  passer  le 
hoquet  étant  fait  au  moment  de  l'aspiration,  peut 
en  outre  ealmer  le  mal  de  cœttVy  et  doit  en  eon- 
séquenee  servir  de  variation  au  gi/mnn-cardia 
(pag.  428). 


~.<^<^  <y^.t.>^— .. 
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CHAPITRE  XXI. 


J^atrehet  et  tM»«#r«t>««tff«  Hygié—Ugue» 

étéiiemie ,  ef  p^Wt*  mettes  ^m4  o*»#  Meë 
piedt  êe^i^mih9e9. 


MARCHE  BASCULINETTE. 

La  bctsculinette  s'établit  par  le  baiculinet  (p.  lOft), 
seulf  ment  le  genou  fléchit  avec  plus  de  douceur,  la 
marche  a  plus  de  lenteur,  et  le  corps,  en  plein  laiiser- 
aller  ipag.  31),  n'a  qu'à  se  tenir  droit  dans  sa  par- 
lie  supérieure  pour  conserver  son  centre  de  gravité, 
puis  se  reposer,  pour  ainsi  dire,  sur  le  basculinet  et 
sur  l'élan  continu  de  la  marche  ;  le  corps  se  soulève 
à  la  suite  de  chaque  élan  du  jeté  rétrograde  (p.  1 8  > , 
pour  éviter  cette  réaction  qui  se  produit  sur  les 
jaimbeà  et  reflue  sur  le  corps  quand  celui-ci  pèse 
sur  les  jambes  nu  moment  de  Tclan. 

Lorsque  le  corps  s'est  soulevé  pour  prolonger 
l'élan  àwjeté  rétrograde  ti  pour  faire  relever  le  pied 
par  rebondissement,  la  hanche,  par  sa  seule  rétrac- 
tion muscuiaire,  se  remonte  vers  le  dehors,  la  jambe 
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en  suivant  ce  mouvement,  se  trouve  soulevée  et 
retombe  à  l'abandon  pour  recommencer  son  pas. 
Ces  indications  pourront  servir  de  complément  aux 
marches  pour  ne  pas  se  crotter  (pag.    199). 

Lorsque  le  pied  rencontre  soit  une  élévation,  soit 
un  abaissement  de  terrain,  le  baut  du  corps  doit  se 
porter  en  avant,  puis  le  milieu  plier,  le  genou  après, 
de  sorte  que  le  corps  dans  son  entier  s'abaisse  en 
proportion  de  l'ébranlement  de  son  aplomb;  ces 
mouvements  doivent  se  faire  avec  douceur,  le  ge- 
nou se  relève  dans  les  mêmes  proportions,  le  corps 
de  même  et  par  balancement.  Cette  manière  de  con- 
duire sa  marcbe  sur  un  terrain  inégal  peut  aussi  être 
employée  sur  un  terrain  plat  ;  en  agissant  ainsi  de  dis- 
tance en  distance,  et  allernativement  avec  une  autre 
marche,  on  s'épargnera  de  la  fatigue.  Ces  indica- 
tions pourront  servir  de  complément  au  chapitre 
des  marches  sur  les  terrains  accidentés  (pages  174 
et  suivantes). 

]. en  personnes  délicates  de  constitution  trouveront 
encore  du  soulagement  en  donnant  un  peu  d'élan 
au  laisser-aller  pendant  une  trentaine  de  pas  d'un 
côté  du  corps  seulement,  puis  faire  de  même  de 
l'autre  côté,  et  ainsi  desuite.  Cette  marche  a  quelque- 
rapport  avec  la  serpentine  (pag.  127),  mais  celle-là 
donnant  plus  de  facilité  pour  aloniier  le  zigzag  de 
la  direction,  on  peut  mieux  en  dissimuler  l'excen- 
tricité. 

Le  mouvement  des  bras  doit  s'observer  avec  beau- 
coup d'attention  par  les  per^onncs  faibles,  car  le 
moindre  mouvement  forcé  des  bras  ébranle  la  poi- 
trine, lour  poids   même   la  fatigue  dans  le  cours  de 
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la  niarcho  ;  aussi  devra-t-oii,  dans  ce  cas,  suivre  Ks 
indications  ducliapitre  s\\r\c^matfx  deiwrfs  (p.  4 17), 
et  de  plus  se  soulager  de  ce  poids  des  bras  en  four- 
rant les  pouces  dans  le  haut  de  rhabillernent,  si  tou- 
tefois il  s'y  trouve  quelques  places  qui  le  permettent, 
autrement  il  faudra  tenir  cet  habillement  vers  le 
collet  et  le  tirer  en  avant,  ce  qui  soulagera  en  quelque 
sorte  le  corps  dans  sa  marche,  et  donnera  une  autre 
utilité,celledefaireappuyerrhabillementsurlehaul 
du  dos  et  le  dessous  de  la  tète,  et  par  ce  moyen  garan- 
tira ces  parties  des  sueurs  rentrées  dans  le  cas  où 
l'on  serait  en  transpiration ,  de  plus  le  haut  de  la 
poitrine,  par  cette  position  des  bras,  sera  garanti 
du  même  danger.  Ce  moyen  devra  être  ajouté  au 
chapitre  pour  se  garantir  du  danger  des  sueurs  ren- 
trées (pap.  388). 

COURSE  POUR 
LES  PERSONNES  FAIBLES  DE     1 
CONSTITUTION. 

La  course  pour  les  personnes  faibles  de  constitutim 
doit  s'établir  sur  les  principes  de  l'article  précédent; 
seulement  l'élan  de  la  course  se  prolonge,  le  pas  se 
fait  avec  lenteur,  le  haut  du  corps  se  tient  droit 
et  comme  il  a  été  dit  s'abandonne  à  chaque  pas  sur 
le  genou  qui  fléchit.  On  pourra  varier  la  tenue  des 
bras  en  élevant  les  mains  par  \dipression  musculaire 
(pag.  27),  à  la  hauteur  des  épaules  et  en  les  pous- 
sant dessus  afm  de  soutenir  la  poitrine  lorsqu'elle 
s'avance. 

Le  jeté  rét?'ogrode  (pag.  18),  imprimant  au  corps 
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Un  mouvement  de  bascule  continué  par  impulsion 
du  milieu  du  corps,  fait  qu'il  s'avance  par  balance- 
ment, coule  pour  ainsi  dire  sur  le  genou  qui  flécbit, 
se  soulève  et  finit  par  s'avancer  par  le  jeu  d'essor 
(p.  38).  Ces  divers  mouvements  doivent  se  suivre, 
de  manière  à  ne  produire  à  Tceil  qu'un  seul  mouve- 
ment continu  (p.  58).  Cette  concordance  des  mou- 
vements (pag.  23)  bien  établie  dans  le  cours  de  la 
marche  ou  de  la  course,  épargnera  beaucoup  de 
fatigue.  Pour  donner  à  la  course  plus  de  rapidité, 
on  devra  forcer  l'impulsion  qui  fait  balancer  et 
avancer  le  milieu  du  corps. 

MARCHE  POLTx  LES  PERSONNES  QUI 
ONT  LES  PIEDS   SENSIBLES. 

Le  basculinef,  exécuté  comme  nous  l'avons  indi- 
qué ci-dessus,  est  très  propice  aux  pieds  sensibles  y 
car  remarquons  que  le  genou  en  fléchissant  fait  rou- 
ler pour  ainsi  dire  le  pied  du  talon  à  la  pointe,  et 
qu'en  se  posant  ainsi  le  poids  du  corps  n'a  pas  le 
temps  de  peser  sur  la  même  place  ;  on  aura  seule- 
ment à  porter  son  attention,  en  posant  le  pied  prej^que 
aplat,  de  faire  en  sorte  que  le  talon  arrive  en  dernier 
afin  d'éviter  la  petite  secousse  que  l'avant-pied 
éprouve  lorsqu'il  vient  frapper  à  terre  en  second. 
En  faisant  ainsi  son  pas,  on  s'épargnera  aussi  cette 
pose  dure  du  talon  quand  il  frappe  en  premier; 
on  doit  de  plus  prendre  attention  à  ce  que  le 
pied  ne  conserve  aucune  roideur ,  autrement  il 
y  aurait  toujours  quelque  chose  de  dur  dans  sa 
pose.  La  jambe  en  plein  abandon  ne  doit  être  sou- 
li  véc  et  ne  doit  avancer,  comme  il  a  été  dit,  que  par 
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i\'IVol  de  la  hanche  qui  remonte  et  du  poids  de 
cette  jambe  qui  balance;  puis  la  continuité  de  l'élan 
de  la  marche  étant  soutenue  régulièrement,  fait  que 
le  corps  pèse  moins  sur  le  pied  et  complète  le 
moyen  de  diminuer  de  beaucoup  la  souffrance  que 
Ton  éprouve  quand  l'on  marche  ayant  les  pieds 
sensibles. 

Pour  ménager  la  sensibilité  du  bout  des  pieds,  on 
devra  porter  son  attention  à  ce  que  le  milieu  du 
corps,  par  un  effet  de  laisser-aller  (pag.  31),  pèse 
sur  \GJeté  rétrograde  (pag.  18),  pour  se  relever  et 
se  porter  en  avant  par  le  bascidinet.  Cette  explica- 
tion devra  être  ajoutée  à  l'article  pour  ne  pas  être 
exposé  à  avoir  le  bout  de  sa  chaussure  couvert  de 
boue  (pag.  202). 

Cette  manière  de  conduire  sa  marche  pouvant 
s'entretenir  lentement  et  soutenir  l'équilibre  avec 
facilité,  servira  de  variété  à  la  marche  calme  ou  de 
promenade  {^Q^^,  125). 

Les  personnes  qui  n'auront  que  le  dehors  des  pieds 
sensibles,  trouveront  un  moyen  facile  de  se  soulager 
en  suivant  les  indications  du  chapitre  de  la  marche 
sur  l'arête  des  trottoirs  (pag.  174). 

MARCHE  SUR  LES  TALONS. 

La  marche  sur  les  talons  s'établit  de  cette  ma- 
nière :  La  pointe  du  pied  seulement  est  soutenue 
a  une  certaine  élévation ,  la  jambe  est  en  plein 
abandon  ,  l'attention  se  porte  principalement  au 
^enou  pour  le  faire  élever  et  abaisser  par  un  mou- 
vemrnt  arrondi  comme  pour  touri;er  une  meule; 
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ce  mouvement ,  joint  à  une  impression  générale 
du  basciUinet  (pag.  406),  fait  que  le  corps  s'a- 
vance avec  facilité,  et  que  la  pose  du  talon  s'exé- 
cute avec  douceur.  Puis  les  bras,  pour  venir  en 
aide  à  ces  divers  mouvements,  se  dirigent  ainsi  :  en 
faisant  la  quadrette  (pag.  26),* ils  tournent  de  même 
que  le  genou  en  donnant  leur  impulsion  dans  la  di- 
rection de  la  marche,  et  autant  que  possible  de  sorte 
que  les  bras  s'élèvent  au  moment  où  le  talon  frappe 
à  terre  afin  que  ce  choc  du  talon  soit  adouci  par 
cette  impulsion  qui  pour  ainsi  dire  le  soulève. 

La  marche  sur  les  talons  est  d'un  grand  secours 
pour  les  pieds  sensibles,  et  pourra  servir  de  complé- 
ment aux  marches  sur  les  sables^  sur  les  terres  labou- 
rées et  sur  les  neiges  (pag.    182). 

MARCHE  POUR  LES  PERSONNES  QUI 
ONT  LES  JAMBES  FAIBLES. 

Le  moyen  de  marcher  sans  peine  lorsqu'on  a  les 
jambes  faibles  est  plus  simple  que  bien  des  person- 
nes pourraient  le  penser;  l'homme  surtout,  par  son 
costume  qui  lui  vient  en  aide,  peut  pratiquer  ce 
moyen  presque  naturellement.  Voici  le  fait.  Étant 
vêtu  d'un  pantalon  un  peu  ajusté  aux  cuisses  et  re- 
tenu au  bas  par  des  sous-pied,  les  mains  dans  les 
poches  de  ce  pantalon,  puis  dans  cette  position, 
lorsque  la  jambe  se  lève  pour  faire  son  pas  elle  est 
soulevée  par  le  bout  de  la  main,  qui  est  dans  la 
poche,  et  épargne  à  la  jambe  moitié  de  fatigue.  Par 
ce  petit  moyen,  le  convalescent  privé  d'exercice  pour 
cause  de  faiblesse  de  jambes  ,  retrouvera  la  faculté 
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de  la  marche,  cet  exercice  si  nécessaire  pour  for- 
tifier la  santé. 

Il  sera  très  facile  aux  dames  qui  se  trouvent  dans 
le  cas  ci -dessus  d'user  de  ce  même  moyen  en  por- 
tant un  caleçon  arrêté  à  la  jarretière,  en  y  prati- 
quant une  fente  de  chaque  côté  et  une  poche  à 
la  robe,  ou  enfin  on  pourrait  avoir  recours  à  un 
petit  appareil  en  lisière  et  en  forme  de  jarretière 
ayant  assez  de  jeu  pour  rouler  autour  du  jarret; 
on  adapterait  à  cette  espèce  de  jarretière  un  lien 
qui  monterait  à  la  hauteur  des  doigts.  11  y  aurait 
au  bout  de  ce  lien  une  poignée  en  forme  d'arc 
qui  serait  tenue  par  le  côté  représentant  la  corde, 
et  qui  pourrait,  au  moment  du  repos,  s'accro- 
cher à  quelque  chose  en  forme  d'agrafe.  Cet  ap- 
pareil pourrait  être  disposé  à  hauteur  conve- 
nable pour  que  le  haut  de  la  main  puisse  se  re- 
poser sur  la  hanche,  afin  qu'il  n'y  ait  que  les  bouts 
des  doigts  qui  aient  à  monter  et  descendre  pour 
faire  lever  et  avancer  la  jambe  par  balancement. 

Nous  signalons  ce  moyen  à  nos  inventeurs  pour 
les  engager  à  nous  perfectionner  un  appareil  dans 
ce  but  ;  ils  seraient  au  moins  certains  de  faire  une 
invention  utile,  car  faciliter  1^  marche  c'est  tra^ 
vailler  dans  l'intérêt  général  de  l'humanité, 

Nous  terminerons  ce  chapitre  par  une  marche 
composée  de  mouvements  les  plus  doux,  c'est-à-dire 
de  balancements  ;  cette  marche  pourra  servir  de 
variété  aux  deux  précédentes,  Nous  la  destinons  spé- 
cialement aux  personnes  qui  veulent  se  calmer  de 
quelques  irritations.  Les  mouvements  balancés  qui 
caractérisent  cette  marche  semblent  autoriser  à  la 
dénomination  suivante  : 
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LA  BALAjNCINE. 

La  balancine  s'établit  de  cette  manière  :  La  janihe 
iiauche  flédiit  légèrement,   ainsi  que  le  milieu  du 
<^'orps  ;  celui-ci  se  porte  à  l'abandon  sur  la  hanciie 
qui  se  pousse  en  dehors,  puis  la  jambe  droite  fait  le 
jeté  talonnier  (pag.   18)  avec  lenteur,  mais   assez, 
étendu  iK)ur  que  le  pied  soit  porté  en  avant  par  un 
mouvement  circulaire  et  par  balancement.  Celte 
jambe,  dans  le  cours  du  trajet,  doit  s'étendre  et  le 
pied  se  poser  naturellement  à  la  distance  de  son 
pas  sur  le  deliars  de  l'avant-pied,  et  rouler  pour 
ainsi  dire  de  ce  point  à  Torteil  et  au  talon  par  une 
espèce  de  balancement.  Dans  cette  position,  le  haut 
du  corps  qui  s'était  penché  dans  la  direction  de  la 
marche  se  reporte  en  arrière  par  balancement  afui 
de  suivre  son  centre  de  gravité;  les  mains  font  la 
poussette  (p.  27),  et  tandis  que  la  jambe  droite  à  sou 
tour  s'avance,  les  deux  bras  en  balançant  à  Taban- 
don  portent  naturellement  la  naain  droite  en  arrière 
sur  le  côté  droit,  et  la  gauche  sur  le  devant  du  côte 
gauche,  ensuite  le  genou  (jul  est  en  avant  fléchit,  la 
main  de  devant  qui  se  trouve  à  la  hauteur  de  la 
cuisse  appuie  sur  celle-ci  du  bout  de  la  main  à  la 
paume  par  balancements  pour  rebondir,  et  par  celiti 
espèce  d'élan  aider  le  corps  à  se  porter  dans  la  di- 
rection de  la  marche;  le  corps,  après  cette  impul- 
sion balancée,  s'abandonne  pour  ainsi  dire  par  un 
mouvement  de  laisser-aller  sur  le  genou  qui  s'a- 
vance en  fléchissant,  puis  le  pied  qui  est  en  arrière 
reprend  son  tour  en  même  temps  que  par  les  mêmes 
mouvements  que   la  première  fois,   le  corps  se  ut- 
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jcvc  pour  ivircndre  tous  deux  leur  prciniciL'  posi- 
tion ;  le  bras  qui  était  en  avant  se  |X)rle  en  arrière, 
Taiitrc  en  avant,  eliaque  côte  du  corps  n'a  plus 
(|u\à  f(ti»'e  de  même  à  son  tour,  et  le  corps  dans  son 
entier  doit  entretenir  le  i)iouvc%neut  continu  pour 
conserver  l'équilibre  nécessaire  à  une  marche  lente» 
te  qui  complète  la  halancine. 

On  pourra  varier  le  mouvement  des  bras  en  les 
faisant  à  chaque  pas  aller  à  Tabandon  en  arrière  et 
revenir  de  même  pour  se  croiser  en  sautoir  vers 
resfomaCy  ou  encore  leur  faire^exéculer  la  voUigeite 
(pag.  31). 

lorsqu'on  pourra  faire  la  balancine  en  plein  aban- 
don de  corps  et  d'esprit,  on  profitera  mieux  de  ce 
calme  qu'elle  doit  procurer;  aussi  ne  devrait-on  pra- 
tiquer cette  marche  que  dans  des  endroits  où  l'on  se 
trouve  isolé,  afin  de  ne  pas  s'exposer  en  pratiquant 
une  marche  excentrique  à  l'agitation  que  cause  la 
crainte  de  choquer  des  regards  étrangers.  Cependant 
si  Ton  se  trouvait  sous  le  coup  de  ces  regards  im- 
portuns, on  pourrait  poursuivre  son  pas  en  pleine 
sécurité  et  le  régler  de  sorte  que  la  vue  la  plus  scru- 
puleuse n'en  éprouve  aucune  surprise;  on  arriverait 
à  ce  but  en  laissant  aller  les  bras  à  leur  mouvement 
naturel  et  en  prononçant  moins  celui  des  jambes. 
Heureusement  que,  d'ordinaire,  c'est  le  soir  où  l'on 
a  le  plus  besoin  de  se  disposer  au  repos,  et  que  dans 
l'obscurité  on  se  trouve  plus  libre  pour  exécuter  ces 
sortes  d'exercices  calmants  qui  disposent  au  sommeil, 
dont  on  ne  peut  pleinement  profiter  des  bienfaits  S4 
Ton  se  couche  en  état  d'agitation  > 
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CHAPITRE  XXII 


E>e  t'epia^gynant,  ot§  •^aatpeineni 
gyÈntiaifiique» . 


LE  REPTA-GYMNA. 

Le  repta-gijmna  est  un  exercice  des  plus  hygié- 
niques et  des  plus  salutaires  pour  les  personnes  qui 
ont  quelques  parties  du  corps  percluses  par  cau^e 
de  fatigue  ou  de  paralysie  ;  nous  commencerons  par 
une  espèce  de  reptation  ou  rampement  à  exécuter 
dans  le  lit  et  qui  sera  d'un  grand  secours  aux  per- 
sonnes malades  ou  faibles  de  poitrine  qui  ne  peuvent 
remonter  sur  l'oreiller  qu'avec  peine  et  en  éprouvant 
de  dangereuses  fatigues.  Elles  pourront  aveda  plus 
grande  douceur,  sans  le  secours  de  personne,  s'é- 
lever sur  cet  oreiller  par  rexercice  suivant  : 

LA  REPTxV^TE. 

l.a  reptante,  ou  mouvement  de  reptation ,  s'exé- 
cuie  étant  sur  le  des,  les  coudes  au  corps,  le  bout  des 
doigts  sur  le  haut  des  cuisses.  Dans  cette  position, 
les  épaules,  en  tournant  d'avant  en  arrière,  se  remon- 
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lent,  puis  une  hanche  en  fait  autant  en  se  poussant 
en  dehors  ;  pour  aider  ce  dernier  mouvement,  le  pied 
du  côté  opposé,  après  s'être  remonté,  appuie;  les 
coudes,  les  épaules  appuient  aussi;  les  deux  parties  J| 
qui  appuient  du  côté  qui  s'avance  agissent  avec  ' 
moins  de  force;  les  doigts,  en  outre,  sans  changer  de 
position ,  appuient  pour  venir  en  aide  au  côté  qui 
appuie  le  plus,  la  tête  dans  le  même  moment  roule 
à  droite  si  le  corps  s'avcfnce  à  gauche,  et  le  corps 
dans  son  entier  s'est  avancé  ou  remonté  de  quel- 
ques centimètres  sans  qu'à  peine  on  ait  senti  l'im- 
pression du  mouvement  de  sa  marche ,  si  bien  qu'a- 
près avoir  fait  agir  quelquefois  de  même  chaque 
côté  du  corps  à  son  tour,  la  tête  peut  arriver  contre 
le  dossier  du  lit  sans  qu'on  se  doute  du  chemin  qu'on 
a  fait.  Pour  descendre,  on  n'aura  qu'à  faire  les  mou- 
vements à  l'opposé  de  l'indication  que  nous  venons 
de  donner. 

En  faisant  la  replante  par  très    petits  mouve-    fl 
ments,  très  peu  distants  l'un  de  l'autre  et  de  sorte 
qu'ils  soient  liés  l'un  par  l'autre  par  un  petit  ba- 
lancement imperceptible,  afm  que  cette  petite  quan- 
tité   de    petits  mouvements  successifs    n'en  fasse     ^ 
qu'un  général,  prolongé,  continu,  cette  continuité    \ 
de  petits  mouvements  exécutés  avec  douceur,  mal- 
gré toute  la  facilité  avec  laquelle  elle  fait  transpor- 
ter le  corps,  a  une  puissance  plus  grande  encore 
pour  épargner  la  fatigue.  Cette  manière  de  faire 
marcher  son  corps  lorsqu'il  est  couché  peut  faire 
qu'une  constitution  faible,  en  se  mettant  ainsi  en 
mouvement,  éprouve  moins  de  fatigue  qu'étant  com- 
plètement en  repos;  et  cela  se  comprend,  car  si  le 
corps  ne  bouge  pas,  ^o\\  propre  poids,  venant  peser 
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MU-  lui-même,  faligue  les  parties  sur  lesquelles  il 
pose,  tandis  que  tels  mouvements,  si  petits  qu'ils 
soient,  plus  ils  sont  continus,  plus  ils  entraînent  le 
poids  du  corps,  et  moins  par  conséquent  ce  poids  le 
fatigue.  Ajoutons  à  cela  que  ces  mouvements  faits 
avec  douceur  et  continuité,  en  aidant  le  jeu  des  nerfs 
et  des  organes,  facilitent  et  fortilient  leurs  fonctions, 
et  font  que  le  corps  se  nourrit,  se  développe  et  prend 
naturellement  plus  de  force. 

Une  circonstance  non  prévue  nous  a  mis  à  même 
d'apprécier  toute  la  puissance  du  mouvement  continu 
;pag.  58),  après  avoir  pris  l'habitude  de  faire  nos 
exercices  destinés  ^90z<r  le  moment  du  réveil  (p.  363). 
Dans  une  pièce,  ayant  une  cloison  formant  rayons, 
dans  lesquels  sont  placés  des  cartons,  ces  car- 
tons, à  notre  grand  étonnement,  se  trouvaient  tous 
les  matins  ressortis  de  plus  en  plus  de  leurs  cases. 
Persuadé ,  après  avoir  interrogé  les  gens  de  notre 
maison,  que  personne  n'y  avait  touché,  nous  fûmes 
quel([ues  instants  à  nous  demander  s'il  n'y  avait 
point  dans  ce  cas  quelque  effet  magique  ;  mais  nous 
fûmes  dissuadé  après  un  jour  de  suspension  de  nos 
exercices,  et  nous  vîmes  que  cet  etïet  n'était  que 
celui  de  la  puissance  du  mouvement  continu.  Cette 
circonstance  nous  fit  apprécier  avec  plus  d'attention 
que  tels  petits  mouvements  faits  avec  continuito 
avaient  plus  de  pouvoir  que  les  grands  mouve- 
ments repris  après  la  portée  de  leur  élan  ;  car  dans 
celte  pièce  où  étaient  placés  lesdits  cartons,  vin'.t 
fois  les  meubles  ont  été  remués  sans  nous  être  aperçu 
(|ue  ces  cartons  aient  bougé,  ce  qui  nous  explique 
pourquoi  ce  mouvement  de  la  fvétillctte  (pag.  61), 
qui  parait  si  simple  en  apparence,  peut  produire 
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(le  puibsuiils  eilels  sur  la  circubtion  des  iluidcs 
lorsque  ce  mouvement  de  la  fi^étillette  est  fait  avec 
douceur,  légèreté,  rapidité  et  continuité. 

LA  REPTANTE  CADENCÉE. 

Pour  exécuter  cette  espèce  de  reptante,  le  corps 
tienl  la  morne  position  que  dans  la  replante  ci-des- 
sus, à  l'exception  des  doigts  qui  se  posent  sur  cha- 
que côté  du  haut  de  la  poitrine.  Les  pieds  remon- 
tent, les  épaules,  la  tête,  par  un  double  mouve- 
ment cadencé,  en  font  autant,  ensuite  les  coudes,  les 
épaules  et  la  tête  appuient,  le  milieu  du  corps  se  sou- 
lève et  s'avance  à  son  tour  par  reffet  d'un  double  mou- 
vement cadencé  des  hanches  qui  remontent  aussi, 
puis  le  haut  du  corps  recommence  de  même  que  la 
première  fois,  et  ainsi  de  suite.  On  adoucira  cette 
marche  en  dirigeant  Timpulsion  des  hanches  légè- 
rement en  dehors,  tantôt  à  droite,  tantôt  à  gauche, 
et  celle  des  épaules  de  même  mais  à  l'opposé,  c'est- 
à-dire  que  si  Timpulsion  a  porté  les  hanches  légè- 
rement à  droite,  les  épaules  viennent  ensuite  se  por- 
ter vers  la  gauche. 

LA  RAMPANTE. 

La  rompante  s'établit  sur  le  même  principe  que 
la  replante^  les  mouvements  en  diffèrent  peu ,  seu- 
lement ils  sont  plus  prononcés,  les  mains  font  \ac- 
crochette  (pag.  25),  et  le  corps  pour  s'avancer  roule 
de  droite  à  gauche  par  balancement  d  une  épaule  à 
l'autre,  si  bien  que  chaque  fois  qu'une  épaule  remonte, 
]c  corps  à  son  tour  la  dépasse  en  glissant  dessus  et  sur 
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le  haut  du  bras,  ainsi  que  sur  le  coude  qui  reste  ap- 
puyé au  corps;  la  tète,  en  se  portant  de  ce  côté,  suit 
ce  mouvement  et  se  relève  par  balancement,  autant 
pour  alléger  son  poids,  que  pour  faire  porter  la  vue 
sur  la  direction  de  la  marche.  Quant  aux  mouve- 
ments des  pieds  et  des  hanches,  on  se  conformera 
aux  principes  de  la  marche  précédente. 

LA  RAMPAINTE  SUR  LE  COTÉ. 

Pour  exécuter  la  rampante  sur  le  côté  y  le  corps 
est  couché  dans  toute  sa  longueur,  il  se  pose  sur  le 
haut  du  bras  jusqu'au  coude  qui  presse  contre  le 
côté,  la  paume  de  la  main  au  creux  de  l'estomac, 
Tautre  bras  porte  le  coude  en  dehors,  la  main  éten- 
due sur  le  carreau  à  la  hauteur  du  menton,  les  jam- 
bes sont  alongées  naturellement,  le  genou  de  dessus 
appuyé  vers  le  jarret  de  la  jambe  qui  est  dessous. 
Bans  cette  position,  la  main  qui  est  étendue  presse 
à  terre,  l'autre  en  fait  autant  sur  l'estomac,  pour 
aider  toutes  deux  le  haut  du  corps  à  se  porter  par 
balancement  du  côte  de  son  appui,  ce  qui  facilite 
les  genoux  à  remonter  de  la  distance  que  le  corps 
doit  s'avancer;  aussitôt  que  les  genoux  sont  posés,  la 
main  qui  est  étendue  appuie  à  terre  et  s'élève  par 
rebondissement  pour  s'avancer  de  même  que  les 
genoux,  puis  la  tète  se  porte  par  élan  balancé  du 
côté  qui  appuie,  pour  se  reporter  en  dehors  du  bras 
qui  est  étendu  ;  l'autre  main  pour  continuer  cet 
élan  quitte  l'estomac,  et  presse  contre  terre  afin 
d'aider  le  corps  à  se  reporter  par  balancement 
de  ce  côté;  celte  même  main,  pour  s'élever  et  s'a- 
vancer à  son  tour,  finit  d<'  presser  par  rebondisse- 
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meut,  en  donnant  une  petite  impulsion  qui  la  fait 
écliapper  avec  i'avant-bras,  qui  se  porte  comme  il  a 
été  dit  de  la  distance  que  le  corps  doit  s'avancer,  en 
se  posant  de  manière  à  faire  rebondir  le  milieu  du 
corps,  afin  que  celui-ci  s'avance  par  élan  balancé 
pour  terminer  légèrement  le  pas  de  la  rampante  sur 
le  côté;  le  corps  se  retrouve  dans  la  première  posi- 
tion. Pour  continuer  cette  marche  rampante,  on  n'a 
qu'à  répéter  les  mêmes  mouvements. 

LA  CUL-DE- JATTINE. 

Nous  avons  pu  avoir  un  aperçu  de  la  cul-de-jut- 
tine  en  voyant  de  temps  à  autre  des  individus  privés 
de  leurs  jambes,  marcher  dans  les  rues,  le  cul  dans 
ime  jatte,  tenant  à  chaque  main  un  appui  en  forme 
de  fer  à  repasser. 

La  cul-de-jattlne  est  très  simple  à  établir.  On 
s'asseoit  par  terre,  les  jambes  se  croisent,  les  ge- 
noux i-e  rapprochent  du  corps  et  les  mains  se  por- 
tent en  arrière,  en  tournant  les  doigts  vers  le 
corps;  dans  cette  position  pour  s'avancer  en  ar- 
rière, le  haut  du  corps  donne  de  ce  côté  une  im- 
pulsion balancée  en  la  dirigeant  un  peu  en  de- 
hors, la  hanche  du  même  côté  se  pousse  dans  la 
même  direction,  la  tête  aussi  accompagne  cette  im- 
pulsion, tandis  que  l'œil  veille  sur  les  obstacles  qui 
peuvent  se  rencontrer  sur  le  chemin.  Si  la  concor- 
dance de  ces  impulsions  est  bien  observée,  le  corps 
s'avance  en  arrière  comme  sur  des  roulettes,  et  si  l'on 
se  posait  sur  ce  petit  appareil  et  qu'il  y  eût  des  rou- 
lettes, on  pourrait  avec  des  jambes  percluses  aller 
très  fîicilcnicnl  avec  une  certaine  vitesse,  sans  que 
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les  jambes  éprouvassent  aucune  fatigue ,  car  elles 
n'ont  rien  à  faire,  sinon  une  petite  rétraction  mus- 
culaire de  la  cuisse  qui  les  entraîne  à  chaque  pas 
pour  les  rapproclier  du  corps. 

Inutile  de  dire  que  les  mouvements  dont  nous 
venons  de  donner  le  détail  doivent  se  pratiquer  de 
chaque  côté  du  corps  à  tour  de  rôle,  et  que  Ton 
peut,  en  faisant  des  mouvements  contraires,  mar- 
cher en  avant,  mais  seulement  on  marchera  ainsi 
avec  un  peu  moins  de  facilité. 

Ces  différentes  manières  d'exécuter  le  rampement 
ont  plus  d'importance  qu'on  pourrait  le  penser 
au  premier  abord,  car  si  nous  en  étudions  les  mou- 
vements et  les  diverses  applications  qu'on  peut  en 
faire,  nous  y  reconnaissons  de  grandes  utilités  ;  d'a- 
bord ces  sortes  de  marches,  qui  donnent  au  corps 
un  aplomb  plus  assuré,  peuvent  ôlre  nécessaires  à 
tout  le  monde,  pour  agrément  ou  utilité  dans  le  cas 
où  l'on  aurait  à  franchir  des  montagnes  escarpées 
présentant  quelques  dangers. 

• 
Nous  avons  pu  apprécier,  pages  355  et  suivantes, 

combien  ces  espèces  d'exercices  exécutés  dans  le  lit 
pouvaient  avoir  d'influence  pour  fortifier  la  santé  et 
développer  les  forces  physiques  ;  nous  avons  pu  juger, 
page  385,  de  quelle  utilité  ils  pouvaient  être  pour  la 
jeunesse  tant  disposée  à  faire  un  amusement  de  tout 
exercice  qui  a  rapport  à  la  gymnastique.  On  con- 
cevra avec  quelle  facilité  ce  moyen  pourra  détour- 
ner au  prolil  de  leur  force  physique  et  morale 
ce  malheureux  ponchant  de  nature  trop  sensuelle 
«pii  les  porte  à  détruire  leur  santé.  De  plus,  en 
exerçant  le  corps  lorsqu'il  est  couche,  sa  croissau'-e 
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se  développe  plus  facilement,  vu  qu'il  n'a  pas, 
comme  étant  debout,  son  poids  qui  refoule  ses  arti- 
culations, ce  qui  est  la  cause  qu'après  nous  être  fa- 
tigués en  marchant ,  si  nous  nous  couchons ,  nous 
sommes  plus  grands  de  quelques  millimètres  du  soir 
au  matin. 

La  rampante  ou  la  reptante  permettant  d'entrer 
dans  le  lit  sans  le  déborder,  sauvera  de  quelques 
rhumes  les  enfants  délicats  qui  sont  exposés  comme 
tous  les  autres  enfants,  dans  le  cours  de  leur  som- 
meil, à  faire  tomber  la  couverture  en  gesticulant, 
ce  qui  n'aurait  pas  lieu  si,  joint  au  moyen  de  cette 
petite  gymnastique,  l'on  fixait  la  couverture  par  des 
attaches  quelconques. 

Les  vieillards,  en  usant  de  ces  sortes  d'exercices, 
trouveraient  un  grand  avantage  pour  dilater  leurs 
articulations  et  retrouveraient  une  partie  de  cette 
chaleur  dont  il  sont  privés  par  le  temps  et  le  dé- 
faut de  mouvements. 

La  rampante  pourra  aussi  être  d'un  grand  se- 
cours au  voyageur  délicat  forcé  de  poursuivre  sa 
marche  quoique  étant  fatigué.  Dans  ce  cas,  s'il  se 
trouve  isolé  sur  sa  route  et  qu'il  rencontre  un 
gazon  ou  toute  autre  place  propre  à  faire  la  ram- 
pante ^  par  ce  genre  d'exercice,  tout  en  gagnant  du 
terrain  et  en  dilatant  ses  articulations  refoulées  par 
le  poids  de  son  corps,  il  se  sentira  reposé  des  fati- 
gues de  la  marche,  il  se  sentira  fortifié,  et  si  après 
quelques  instants  ce  voyageur  se  remet  debout,  il  se 
trouvera  soulagé  et  marchera  sans  éprouver  ces  sen- 
sations de  faiblesse  que  la  fatigue  fait  naître  et  qui 
sont  un  avertissement  de  destruction  vitale. 


(' 
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En  rampant  pour  l'orlilier  notre  santé,  nous  nia»'- 
lons  vers  un  but  plus  positif  que  celui  que  tentaient 
los  Druides,  car  Thistoire  nous  rapporte  à  Toccasion 
(lu  ranipement,  que  pour  recueillir  des  plantes  aux- 
(luellcs  ils  attribuaient  des  propriétés  surnaturelles, 
ils  se  croyaient  obligés  de  ramper  pour  les  arracher 
et  non  les  couper  afin  d'en  obtenir  d'heureux  résul- 
tats. 


POUR  SE  GUÉRIR  DE  LA  Px\RALYSIE. 

La  paralysie  provenant  de  ce  qu'une  ou  plusieurs 
parlics  du  système  nerveux  est  afîectée  et  de  la  di- 
minution de  forée  du  courant  sanguin,  on  conçoit 
le  pouvoir  de  la  reptation  et  autres  exercices  ram- 
pants qui  étant  exécutés  avec  douceur  donnent  de 
Tessor  aux  nerfs  sans  les  fatiguer.  Ces  exercices  four- 
nissent les  mouvements  nécessaires  pour  combattre 
cette  maladie  et  en  même  temps  la  chaleur  et  la 
force  qui  sont  les  premières  conditions  pour  rétablir 
la  circulation  complète   du   sang  ;  ajoutons  à   ce 
moyen  la   respiration  balancée  (pag.    278)    et  la 
respiration  progressive  (pag.    279),  peur  vivifier 
le  sang,  et  de  plus   les    indications  données  au 
chapitre  sur  Vimportance  de  la  manière  de  se  grat- 
ter (pag.  408),  et  Ton  aura  le  moyen  le  plus  natu- 
rel ,  le   plus  certain  de  se  guérir  de  la  paralysie, 
surtout  si  l'on  fait  usage  d'une  nourriture  vivi- 
fiante, et  que  Ton  exécute  ces  espèces  d'exercices 
en  plein  soleil  sur  une  herbe  sèche,  ou  au  moins 
dans  un  intérieur  bien  aéré,  sur  un  tapis  posé  sur 
une  certaine  épaisseur  de  paille  ou  de  foin  pour 
obtenir  plus  d'élasticité. 
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Nous  ajouterons  aux  deux  niauicics  de  respirer 
ci-dessus  celle  qui  suit  : 

RESPIRATION  REBONDIE. 

La  respiration  rebondie,  quoique  ayant  beaucoup 
plus  de  puissance  que  les  prccécentes  pour  vivifier 
le  corps,  présente  néanmoins  très  peu  de  diiïérence 
dans  l'exécution  :  Il  suffit,  en  aspirant  Tair  par  le  noz, 
lorsqu'on  est  arrivé  à  la  fin  de  cette  aspiration,  de  la 
prolonger  par  la  reprise  d'un  second  temps  qui  pro- 
duise un  fffet  dVlasticité  dans  la  poitrine  et  faire 
de  même  pour  rendre  l'haleine  en  la  retenant  sur  les 
lèvres.  Dans  le  cours  de  l'aspiration,  toute  la  poi- 
trine doit  être  en  plein  laisser-aller  (pag.  31),  ainsi 
que  le  haut  des  bras  qui,  en  plein  abandon,  doivent 
faire  un  double  tour  d'épaule  par  un  mouvement 
cadencé  qui  s'accorde  avec  les  deux  temps  de  l'aspi- 
ration, et  de  même  aussi  en  retombant  pour  les  deux 
temps  de  l'expiration.  On  sentira ,  en  pratiquant  la 
respiration  7'ebondie,  qu'en  vivifiant  le  corps,  elle 
dilate  et  fortifie  la  poitrine  et  qu'en  outre  elle  lui  Ji 
épargne  beaucoup  de  fatigue,  vu  que  cette  espèce  ' 
d'élasticité  que  nous  établissons  à  la  fin  de  chaque 
temps  de  la  respiration,  amortit  ces  petites  secousses 
qui  se  produisent  lorsqu'on  passe  d'un  temps  à 
l'autre  de  la  respiration,  petites  secousses  insensi- 
bles à  la  vérité  pour  une  constitution  ordinaire, 
mais  qui  peuvent  être  ressenties  facilement  par  une 
poitrine  délicate. 

On  doit  gouverner  le  mouvement  pour  combattre 
la  paralysie  comme  on  le  fait  des  substances  corru- 
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sivcs  dans  le  traitement  homœopaîhiquc ,  cVsl-à- 
dire  que  ces  grands  élans  qui  brisent  le  corps,  lors- 
qu'il n'est  pas  dans  son  état  général  de  souplesse, 
doivent  être  divisés   en   très    petits    mouvements 
proportionnés  à  l'étendue  de  la  partie  qui  peut  agir 
et  suivre  le  principe  donné  au  chapitre  pour  faire 
passer  les  douleurs  (pag.  393),  c'est-à-dire  par  le 
moyen  delà  frétillette[p.  5 1),  lorsque  la  main  permet 
de  l'exécuter  afin  d'imprimer  plus  de  mouvement  au 
courant  veineux  à  mesure  qu'on  s'éloigne  de  la  par- 
lie  qui  n'est  pas  paralysée,  ce  qui  doit  avoir  lieu, 
autant  que  possible,  quand  la  partie  active  se  met 
en  mouvement.  Si  cette  partie  n'a  pas  assez  de  force 
d'action  pour  transporter  le  corps,  elle  ne  doit  pas 
moins  être  en  mouvement  continu,  car  cette  conti-- 
nuilé  est  ce  qui  contribue   le  plus  à   étendre  les 
fluides  vivifiants  dans  toute  l'étendue  du  corps; 
aussi  le  paralytique  devra-t-il  activer  le  plus  possi- 
ble cette  partie,  qui  peut  agir  par  telle  petite  agi- 
tation que  ce  soit  jusque  dans  l'intérieur  du  corps  et 
même  dans  la  pensée  quand  la  partie  extérieure  se 
trouve  complètement  paralysée.  Cette  persévérance 
doit  avoir  lieu  jusqu'à  ce  que  le  sommeil  s'empare 
des  sens,  afin  que  cette  action  soit  encore  sujette  à 
se  reproduire  dans  le  cours  des  songes. 

Le  paralytique  devra  prendre  attention,  avant  de 
s'endormir,  de  prendre  sa  position  sur  la  partie  la 
plus  active,  afin  que  le  poids  du  corps  ne  vienne  pas 
ajouter  un  nouvel  obstacle  en  pressant  sur  les  par- 
ties où  les  cir<îulations  sont  déjà  ralenties. 

Si  la  paralysie  attaque  la  tête,  on  devra  user  de 
toute  la  puissance  des  mains  pour  y  pratiquer  la. 
Ircdllcftey  et  de  même  pour  les  yeux  et  les  oreillcîx 
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quand  ces  parties  seront  alTectées  de  cette  maladie, 
sans  oublier  de  faire  suivre  ce  mouvement  magné- 
tique de  la  frétillette^  du  mani-pompe  (pag.  42),  qui 
ont  tant  de  pouvoir  pour  vivifier  ces  deux  sens. 
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CHAPITRE  XXIII. 


MARCHES  ET  HÛllVEMESTS  ORÎllOPÉDlQtES. 


fofff  «*  ne  pat  ne  tléffiÈ*tmev  ten  pieds  en 
»narciêa»9i^  et  pour  les  »*e»nettre  dans 
leuf  étai  pÈUtnilif  torsqu'its  oni  été 
€téfOÈ*ÈÈi€S  p»i*  #m  ettanssuÈ^e» 


POUR  NE  PAS 

SE  DÉFORMER  LES  PIEDS 

EN  MARCHANT. 

Lf  s  précautions  à  prendre  pour  ne  pas  se  déformer 
U:i  pieds  en  marchant  sont  les  mêmes  que  pour  éviter 
les  cors  aux  pieds  (pag.  83),  c'est-à-dire  que  par 
nos  diflerentes  marches,  ayant  le  moyen  de  poser 
le  pied  d'aplomb,  sans  aucun  effort,  il  ne  sera  plus 
exposé  «i  dévier  de  forme  par  l'effet  de  ce  poids  du 
corps  ((iiand  il  vient  peser  sur  le  coté  du  pied  (lui 


—  4îM)  — 


i 


poncho  le  plus  ;  en  outre,  par  le  moyen  du  jeté  r 
trograde  (pag.  18),  ce  poids  du  corps  ne  viendra 
plus  à  chaque  pas,  comme  par  la  marche  ordinaire, 
se  porter  sur  le  bout  du  pied  et  en  pousser  les  doigts 
sur  le  devant  de  la  chaussure ,  ce  qui  les  refoule  et 
les  déforme,  surtout  quand  le  poids  du  corps  se 
porle  davantage  d'un  côté  que  de  l'autre.  Ainsi  Ton 
voit  combien  est  simple  le  moyen  de  ne  pas  se  défor- 
mer les  pieds,  en  même  temps  de  s'épargner  beau- 
coup de  douleurs  et  de  fatigues,  et  nous  pouvons, 
dans  ce  cas,  juger  combien  nous  sommes  injustes 
quand  nous  accusons  la  nature,  tandis  que  c'est 
nous-mêmes  qui  sommes  cause  des  désagréments  et 
des  souffrances  que  nous  éprouvons. 

POUR  REMETTRE  LES  PIEDS 
DANS  LEUR  ÉTAT 
PRIMITIF  LORSQU'ILS  ONT  ÉTÉ  DÉ- 
FORMÉS   PAR    LA    CHAUSSURE. 

Nous  venons  d'indiquer  la  cause  par  laquelle  les 
pieds  se  déforment;  donc  connaissant  les  mouve- 
ments qui  ont  produit  le  mal,  on  conçoit  que  pour 
réparer  ce  mal  on  doive  faire  des  mouvements  oppo- 
sés aux  premiers.  En  ayant  soin  premièrement  de 
pratiquer  les  marches  .que  nous  venons  d'indiquer, 
avec  le  temps,  les  pieds  reprendront  naturellement 
petit  à  petit  leur  forme  primitive;  car  la  nature,  qui 
nous  régénère  sans  cesse  en  proportion  de  l'activité 
de  notre  croissance  et  qui  nous  régénère  même  en- 
core, mais  de  moins  en  moins,  à  mesure  que  nous 
décroissons;  la  nature,  disons-nous,  tond  toujours, 
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suivant  celle  proportion,  à  nous  rendre  la  lorine 
tju'clle  nous  a  donnée;  aussi,  lor/que  nous  em- 
ployons moins  de  tenips  à  la  détériorer  qu'elle  n'en 
ïiiet  à  nous  régénérer,  il  n'est  pas  étonnant  que 
îiolre  conformation  perde  de  sa  forme  primitive. 

Pour  retrouver  cette  conformation  quenousavons 
perdue  en  contrariant  la  nature,  nous  aurons,  par 
les  moyens  suivants,  à  lui  venir  en  aide  propor- 
tionnellement à  l'opposition  que  nous  lui  avons 
faite. 

On  choisit  pour  commencer  son  traitement  or- 
thopédique le  moment  où  les  pieds  ont  été  échauf- 
fés et  attendris  par  la  marche,  puis  l'on  prend  sa 
position  de  sorte  que  le  pied  sur  lequel  on  veut  agir 
se  trouve  à  portée  des  mains,  en  pinçant  ce  pied  sur 
le  dessus  du  genou  ;  par  exemple,  de  manière  à  ce 
qu'étant  assis  ou  couché,  il  se  trouve  à  hauteur 
convenable.  Dans  cette  position,  les  mains  s'em- 
poignent, les  pouces  s'enfourchent,  puis  les  doigts 
de  pied  sont  pressés  et  tirés  en  frétillant  (p.  51)  en- 
tre la  paume  des  mains;  les  coudes,  en  outre,  doi- 
vent étahlir  un  mouvement  balancé  qui  fasse  tirer 
les  doigts  de  pied  avec  plus  de  force  au  moment  où 
ils  sont  pressés,  et  de  plus  ils  doivent  rouler  légè- 
rement sur  leur  articulation  par  l'effet  du  balance- 
ment des  mains  qui  se  portent  de  droite  à  gauche  avec 
beaucoup  de  douceur;  on  continue  de  même  jusqu'à 
ce  que  la  paume  des  mains  ait  glissé  jusqu'au  bout 
du  pied,  ensuite  on  reprend  sa  première  position 
par  une  espèce  de  balancement,  pour  promener  ce 
travail  des  mains  de  droite  à  gauche  du  pied,  en  i)re- 
nant  allcnlion  den  tirer  les  doigts  dans  la  propor- 
tion (lu'iis  ont  été  refoulés,  et  en  ayant   soin  (pie 
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ia  paume  des  mains  appuie  davantage  sur  les  par- 
ties ressorties  par  le  refoulement. 

Il  arrive  à  un  grand  nombre  de  personnes,  qu'à 
force  d^avoir  le  pied  refoule  par  la  chaussure,  la 
Cv  Lure  de  l'orteil  ressort  tellement,  qu'il  se  forme 
sur  le  dedans  du  pied  une  grosseur  qui  presse  sur  la 
chaussure  et  fait  quelquefois  "beaucoup  soufTrir  dans 
le  coui-s  de  la  marche.  Avec  le  temps  on  pourra, 
par  le  moyen  ci-dessus,  étendre  Torteil  et  par  consé- 
quent réduire  cette  grosseur.  Mais  lorsqu'à  force 
d'avoir  été  frottée  par  la  chaussure,  il  se  produit  sur 
cette  grosseur  de  l'inflammation,  ce  qui  est  toujours 
douloureux  et  dangereux,  on  aura  à  ajouter  ce  mou- 
vement ;  Une  main  tiendra  l'orteil  pour  l'étendre, 
tandis  que  l'autre  main  prendra  cette  grosseur  en- 
tre le  pouce  et  les  premiers  doigts,  en  ayant  soin 
que  la  main ,  en  faisant  un  mouvement  balancé,  ne 
porte  pas  dessus,  et  qu'il  n'y  ait  que  les  doigts,  en 
faisant  le  frétillette^  qui  touchent  autour  de  cette 
grosseur,  afin  d'attirer  le  sang  au-delà,  et  par  ce 
moyen  l'éloigner  du  point  central  et  par  conséquent 
d'en  dissiper  l'inflammation  tout  en  faisant  son 
traitement  orthopédique. 

On  peut  varier  cette  manipulation  en  tenant  le 
pied  d'une  main  seulement,  comme  il  a  été  dit, 
tandis  que  l'autre  main  ftra  la  frétillette  rebond h- 
sante  en  agissant  avec  plus  de  force  sur  les  parties 
saillantes  que  l'on  veut  faire  rentrer.  Pouvant  de 
cette  manière  tirer  les  doigts  et  les  presser  en  même 
temps  sur  tous  les  sens,  il  sera  facile,  avec  de  la 
patience,  de  rendre  les  doigts  et  même  l'avant- 
picd  plus  affilés  que  dans  leur  forme  naturelle,  sans 
pour  rein  s'exposer,  ainsi  que  les  femmes  chinoises. 
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;i  ne  plus  pouvoir  marcher  après  avoir  refoulé  leurs 
pieds  par  la  pression  inaclive  d'une  chaussure 
trop  étroite. 

Heureusement  que  chez  nous  le  goût  Ju  petit 
pied  ne  s'étend  pas  au-delà  du  point  de  coquetterie, 
et  que  la  raison  ne  nous  a  pas  abandonnés  comme 
le  peuple  chinois  jusqu'à  considérer  la  petitesse 
du  pied  comme  un  titre  de  noblesse. 

Cette  manipulation  orthopédique  doit  se  poursui- 
vre jusqu'à  ce  que  le  pied  soit  fatigué,  ensuite  le  met- 
tre dans  une  pantoufle  où  il  soit  à  l'aise,  et  prendre 
attention,  si  Ton  marche  aussitôt  après,  déposer  le 
pied  à  plat,  avec  douceur  et  pary^^^'  rétrograde,  afin 
que  la  nature  à  son  tour  puisse,  sans  obstacle,  faire 
son  travail  réparateur. 

Si  après  avoir  ainsi  attendri  ses  pieds  l'on  se  cou- 
che, on  doit  entrer  dans  le  lit  par  le  mouvement  de 
\di passe  passe  [^di^.  357),  afin  de  ne  pas  exposer  les 
pieds  à  se  pousser  contre  les  draps,  vu  qu'après 
avoir  été  attendris  par  cette  manipulation,  l'état 
dans  lequel  ils  se  trouvent  les  rend  sujets  à  se  re- 
fouler à  la  moindre  pression. 

La  position  que  nous  tenons  dans  le  lit  qunnd 
nous  sommes  couchés  sur  le  dos  est  très  favorable 
pour  activer  le  résultat  de  ce  petit  traitement  ortho- 
pédique, pnr  le  moyen  que  le  talon,  en  se  posant 
sur  le  doigt  qui  a  besoin  d'être  étendu,  appuie  des- 
sus, tan'!is  que  le  talon  de  dessous  en  se  remon- 
tant et  s'agitnnt  de  droite  à  gauche,  par  balance- 
ment, tire  ce  doigt  qui,  par  cette  position  se  tou- 
vnnt  pris  comme  dans  une  pince,  peut  être  étendu 
ave?  facilité  dans  la  direction  qu'on  désire  lui  faire 
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prendre,  puis  après  avoir  fait  balancer  ainsi  le  pied 
lie  dessous  en  plein  laisser-^aller  (pag.  31)  plusieurs 
fois  et  fixé  la  direction  du  doigt,  le  talon  reste  des- 
sus le  plus  longtemps  possible  pour  ne  plus  mar- 
(|uer  faiblement  qu'un  battement  d'accord  avec  le 
pouls  afin  de  donner  le  temps  aux  sucs  nourri- 
ciers de  pénétrer  dans  les  vides  que  la  tension  ar- 
ticulaire a  pu  former,  et  pour  donner  aussi  le  temps 
à  la  liqueur  synoviale  qui  remplit  et  facilite  ces  ar- 
ticulations, d'y  pénétrer  en  plus  grande  abondance 
et  soutenir  l€s  os  qui  s'étaient  rapprocbés  les  uns^ 
des  autres  par  l'effet  du  refoulement. 

Il  est  à  remarquer  que  cette  liqueur  précieuse 
qu'on  nomme  synovie,  et  que  la  nature  a  eu  l'ad- 
mirable précaution  de  mettre  entre  les  articulations  i 
pour  que  les  os  puissent  rouler  les  uns  contre  les  ' 
autres  sans  être  sujets  à  s'user  par  le  frottement,  par 
conséquent,  si  nous  refoulons  les  os  sur  leurs  arti- 
culations la  synovie  s'échappe  à  travers  les  tissus 
de  sa  membrane  et  fait  par  cette  raison  que  les  os 
se  rapprochent.  Voilà  ce  qui  nous  explique  pour- 
quoi les  doigts  ou  même  les  membres  et  le  corps 
perdent  de  leur  longueur;  c'est  ce  qui  nous  ex- 
plique aussi  pourquoi  les  doigts  craquent  lorsqu'on 
les  tire,  car  si  les  os  ont  été  refoulés  sur  leur  articu- 
lation au  point  de  se  coller  les  uns  contre  les  autres, 
en  étendant  cette  articulation,  les  os  se  décollent 
et  produisent  ce  craquement  dont  bien  des  person- 
nes ne  peuvent  se  rendre  compte. 

Le  principe  ci-dessus  pour  effiler  les  doigts  des 
pieds  pouvant  s'appliquer  aux  doigts  des  mains, 
devra  servir  de  complément  au  chapitre  sur  les 
soi7is  à  domwr  nitx  mnhis  (pag.  '207) . 
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Ceux  (|ui  sont  sujets  à  Iranspiier  des  pieds  et  qui 
Aoudront,  en  les  manipulant,  en  éviter  le  eontaet 
avee  les  mains,  pourront  s'en  garaulir  en  plaçant 
entre  ees  deux  parties  du  papier  collé,  ce  qui  don- 
nera le  moyen  de  raffermir  lesehairs  attendries  par 
la  sueur  et  la  manipulation,  et  l'on  suivra  en  eela  le 
principe  des  médecins  qui  preseiivent  des  applica- 
tions d'amidon  sur  lesehairs  qui  recouvrent  les  ar- 
ticulations quand  elles  ort  été  meurtries. 

Ce  traitement  pour  remettre  les  pieds  dmis  leur 
forme  primitive  sera  long  sans  doute;  mais  pour 
peu  qu'on  y  mette  de  persévérance,  ce  temps  sera 
toujours  plus  court  que  le  temps  qu'il  aura  fallu 
pour  que  les  pieds  se  déforment. 

Dernière  observation  touchant  le  refoulement , 
le  redressement  des  doigts.  Quand  la  partie  à  ren- 
trer est  atteinte  de  oors ,  de  durillons  ou  seulement 
recouverte  d'une  peau  ayant  perdu  de  son  élasticité, 
on  devra  d'abord,  pour  faciliter  le  refoulement,  at- 
tendrir la  partie  par  le  moyen  indiqué  page  254, 
pour  faire  passer  les  cors  aux  pieds,  c'est-à-dire  que 
la  main  en  pivotant  sur  son  pouce  fait  aller  et  ve- 
nir les  quatre  doigts  sur  la  partie  que  Ton  veut  at- 
tendrir, à  peu  près  de  même  que  pour  faire  résonner 
les  cordes  d'un  instrument,  en  ayant  soin  que  le 
tranchant  des  ongles  agisse  avec  plus  de  force  sur 
les  endroits  qui  présentent  le  plus  de  résistance. 
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CHAPITRE  XXIV. 


i&t*8fgu*eUe9  of»f  «férié  tte  fetf  fafÈne 
natureMIe,  pouÈ*  fnive  passer  Mes  rfoi i- 
teui*s  et  in  itéviaiion  Ut*  carps  pro» 
éfuiies  pnt*  Ma  faibfesse  tte  consliia» 
iion,  powi*  ainétio»*eÊ*  i§t  sifttctttt^e 
€tes  bossus  et  t*endi*e  ia  iaitte  pfus. 
tHevée* 
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POUR  REDRESSER  LES   PARTIES  DU 

CORPS  LORSQU'ELLES 

ONT  DEVIE  DE  LEUR  FORME 

NATURELLE. 

Nous  avons  donné,  dans  le  cours  de  la  marche  de 
tenue  (pages  138  et  suivantes)  les  moyens  de  redres- 
ser la  courbure  de  la  taille,  ainsi  que  la  tenue  de  la 
tête,  et  de  plus  ceux  pour  faire  rentrer  le  dos  lors- 
qu'il a  trop  de  rondeur,  et  par  les  mêmes  moyens 
faire  étendre  et  ressortir  la  poitrine  lorsqu'elle  ne 
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présente  i>as  assez  dVxtcnsion.  Erilrc  toutes  les 
autres  applications  que  l'on  pourra  faire  de  ces  dif- 
férents moyens,  nous  ajouterons  ici  quelques  indi- 
cations pour  parer  à  la  petite  difformité  qui  atteint 
la  plupart  des  hommes,  c'est-à-dire  Iors(ju'unc 
épaule  est  plus  basse  que  Tautre. 

l.'é/jauieli]).  29),  dont  nous  avons  fait  mention  à 
la  marche  de  tenue,  est  le  mouvement  le  plus  pro- 
pice pour  faire  remonter  Tépaule;  mais  la  faire  re- 
monter ne  serait  rien  si  nous  ne  trouvions  le  moyen 
de  parvenir  à  ce  qu'elle  se  soutienne  naturellenienl 
dans  cette  dernière  position;  nous  aurons  en  consé- 
quence à  agir  de  cette  manière  : 

Dans  le  cours  de  la  marche,  on  devra  prendre 
rhabitude  de  faire  Vcpnulet  du  côté  seulement  où 
l'épaule  a  besoin  d'être  remontée,  en  ayant  soin  de 
diriger  l'impulsion  de  ce  mouvement  dans  le  sens  de 
la  position  que  l'épaule  doit  avoir,  et  en  outre  pren- 
dre attention  en  respirant  que  l'aspiraiion  ait  lieu 
au  moment  où  Vépaulet  doit  étendre  la  poitrine  et 
remonter  l'épaule;  l'accord  de  ces  deux  mouve- 
ments, de  V aspiration  et  de  Vépaulet,  e?  t  très  facile  à 
exécuter,  d'autant  plus  qu'il  est  presque  naturel,  car 
si  le  bras  bainnce  avec  rapidité,  c'ertipiela  marche 
est  précipitée,  et  dans  cet  état  la  r(  spiration  prend 
plus  d'activité. 

Cette  extension  de  la  poitrine,  par  Icffet  de  la  res- 
piration, se  trouvant  continuée  du  cote  de  lépaulc 
par  le  jeu  de  Vépaidec,  est  une  double  force  pour  sou- 
le\er  cette  épaule  qui  est  affaissée;  aussi  ne  doit-on 
pas  s'étonner  qu'avec  de  la  persévérance  on  paj- 
vieiuie  à  l'aire  dcNclopper  les  parties  miiSL'ulaires  cie 
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celle  épaule,  et  qu'elle  finisse  par  prendre  une  posi 
tion  plus  élevée,  surtout  par  Teffet  d'agitation  qui 
ouvre  les  pores  des  organe,  et  qui  fait  que  l'air 
s'infiltre  à  travers  les  tissus  et  va  vivifier  cette 
partie  affaisée. 


POUR    FAIRE   PASSER 

LES   DOULEURS   ET   LA  DÉVIATION 

DU  CORPS 

PRODUITES  PAR   FAIBLESSE 

DE  CONSTITUTION. 

Les  doulem^s  produites  par  faiblesse  de  constiti 
tion,  comme  les  autres  douleurs  qui  se  forment  na-j 
turellement,  sont  une  congestion  d'humeur  quelcoi 
que  qui  presse  sur  des  nerfs  plus  ou  moins  délicats; 
aussi  dans  ces  différents  cas  de  mêmes  maladies, 
devons-nous  pratiquer  les  exercices  qui  rétablissent 
les  différentes  circulations  des  fluides  du  corps  et  les 
attirent  vers  sa  superficie,  seulement  nous  aurons  à 
faire  des  mouvements  proportionnés  à  la  faiblesse 
du  corps  ;  les  exercices  du  genre  de  la  roulante  sont 
très  propices  en  cette  occasion.  Nous  ajouterons  à  ce 
genre  d'exercices  la  variété  suivante  : 

LA   ROULINETTE. 

Cette  espèce  de  i^oulante  s'établit  sur  le  principe 
de  celle  dont  nous  avons  donné  le  détail  page  367, 
avec  cette  différence  que  le  corps  en  balançant  agit 
de  cette  manière  :  On  se  couche  sur  le  dos,  le  corps 
est  dans  un  laisser-aller  {\\d(^.  31)  générai,  les  bras^ 
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les  épaules  et  même  le  haut  du  corps  font  un  léger 
mouvement  circulaire  comme  pour  tourner  avec 
abandon  une  petite  meule,  les  jambes  et  les  hanches 
en  font  autant.  Ces  mouvements  se  répètent  trois 
fois  de  suite,  puis  le  corps,  toujours  en  plein  aban- 
don, établit  un  petit  mouvement  balancé  de  bas  en 
haut,  pour  accompagner  les  mouvements  ci-dessus, 
et  aussi  pour  faire  tourner  le  corps  avec  facilité 
d'accord  avec  la  hanche  et  l'épaule  qui  s'échappent 
à  tour  de  rôle  à  chaque  coup  de  balancement,  et 
en  outre  le  corps  joint  à  son  balancement  de 
bas  en  haut  celui  de  droite  à  gauche  pour  laisser 
échapper  la  hanche  gauche  quand  le  corps  se 
porte  à  droite,  et  reculer  l'épaule  de  ce  côté  lorsqu'il 
se  porte  à  gauche.  Ces  derniers  mouvements,  de 
même  que  les  premiers,  doivent  se  répéter  trois  fois 
de  suite,  enfin  ces  deux  sortes  de  mouvements  ré- 
pétés trois  fois  doivent  s'exécuter  alternativement 
jusqu'à  ce  que  l'on  soit  arrivé  sur  le  côté  pour  reve- 
nir à  la  première  position  par  les  mêmes  mouve- 
ments faits  à  l'opposé  ;  on  peut  même  faire  tourner 
le  corps  au  complet,  en  prenant  attention  à  ce  que 
les  mouvements  soient  adoucis,  balancés,  continus  et 
le  plus  divisés  possible. 

Cette  espèce  d'exercice,  qui  doit  produire  sur  le 
corps  TeiTet  qu'il  éprouverait  s'il  était  soutenu  par 
les  flots  d'une  onde  doucement  agitée,  ces  mouve- 
ments font  ressentir  de  douces  sensations,  le  cou- 
rant des  différents  fluides  s'étend  dans  toute  la  péri- 
phérie du  corps,  et  l'on  sent  la  douleur  se  dissiper 
en  proportion  de  la  douceur  et  de  la  continuité  avec 
laquelle  on  exécute  la  roulinctfe. 

On  conroit  que  la  rov.linctle  ctunl  faite  avec  beau- 
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coup  de  douceur  et  par  de  très  petits  mouvements, 
ne  donnant  en  conséquence  aucune  fatigue,  et  de 
plus  comme  tous  les  autres  exercices  qui  étendent 
la  force  vitale  jusqu'à  la  superficie  du  corps,  fortilient 
tous  ses  organes;  on  conçoit,  disons-nous,  que 
cette  manière  de  faire  rouler  le  corps  doit  aussi,  en 
le  fortifiant,  aider  la  nature  à  redresser  sa  struc- 
ture lorsqu'elle  a  dévié  par  faiblesse  de  consti-^ 
tution. 

Pour  exécuter  la  roulinette  surtout  quand  Ton  est 
faible  de  constitution,  il  est  essentiel,  si  Ton  veut  se 
fortifier,  de  suivre  les  principes  que  nous  avons  don- 
nés pour  les  exercices  à  pratiquer  au  moment  du 
réveil  page  363,  touchant  la  respiration,  c'est-à- 
dire  aspirer  Tair  en  proportion  de  sa  pureté  par  le 
moyen  de  la  respiration  balancée  (pag.  278)  ou  pro- 
gressive (pag.  279),  et  accorder  les  temps  de  ces  res- 
pirations avec  ceux  de  la  roulinette. 

Cette  manière  de  prendre  de  Texercice  étant  cou- 
ché est  très  favorable  aux  personnes  dont  la  consti- 
tution frêle  fait  qu'étant  debout  le  corps  s'affaisse 
rien  que  par  son  propre  poids,  et  rend  la  colonne 
dorsale  sujette  à  se  courber,  surtout  lorsque  le  sujet 
est  dans  sa  croissance.  Mais  si  dans  cet  état  il  reste 
couché  et  dans  l'inaction,  on  aura  beau  lui  donner 
une  nourriture  fortifiante,  si  la  digestion  n'est  pas 
aidée  par  le  mouvement,  cette  nourriture  conservera 
son  suc  nourricier  au  centre  digestif,  et  le  corps 
n'en  éprouvera  que  de  réchauffement;  de  plus,  pour 
peu  que  le  sujet  reste  dans  une  fausse  position,  si 
sa  constitution  est  délicate,  sa  taille  bientôt  se  dé- 
forme, tandis  qu'en  faisant  rouler  son  corps  au  con- 
traire ainsi  que  nous  l'avons  indiqué,  ce  corps  prend 
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fie  la  force  et  se  redresse  ;  car  avec  le  temps,  on  ol)- 
tieijt  d'un  corps,  surtout  lorsqu'il  est  en  croissance, 
à  peu  près  le  même  effet  qui  se  produit  instanlnné- 
inent  sur  une  pâte  que  Ton  roule  :  on  la  voit  pren- 
dre telle  ou  telle  forme,  suivant  la  pression  qu'on 
lui  imprime;  aussi  doit-on,  dans  le  cas  ci-dessus, 
prendre  attention  à  la  manière  de  faire  le  lit  d'une 
personne  de  constitution  délicate,  et  ne  pas  faire  une 
élévation  trop  tranchée  de  Toreillpr  au  mateia",  car 
le  creux  qu'on  laisse  souvent  exister  entre  ces  deux 
objets  semble  fait  exprès  pour  faire  plier  la  colonne 
dorsale.  D'ailleurs,  il  est  toujours  contraire  au  dé- 
veloppement de  la  hauteur  de  la  taille  d'avoir  un 
oreiller  trop  élevé;  car  moins  le  corps  est  dans  la 
position  horizontale,  plus  il  a  de  poids  sur  lui- 
même,  et  plus  il  est  sujet  à  se  refouler  sur  sa  lon- 
gueur. 

En  suivant  lespiincipes  de  Texercice  deVessuyettc 
flottante  [ÇiX<^>  391),  nous  n'aurons  pas  à  nous  abs- 
tenir de  coucher  la  tête  basse  dans  la  crainte  d'être 
ùicommodés  par  le  sang,  car  nous  pourrons  étendre 
sa  circulation  là  où  il  nous  plaira ,  et  nous  serons 
encore  plus  certains  de  l'éloigner  de  la  tôte  si  nous 
suivons  les  indications  du  chapitre  sur  la  chaleur 
des  pieds  (png.  24ô). 

Comme  il  a  été  dit,  ces  espèces  d'exercices  pour 
se  fortifier  auront  toujours  plus  de  puissance  si  l'on 
peut  les  exécuter  sous  l'induence  du  soleil,  surtout 
quand  ses  rayons  sont  modérés,  et  cpie  Ton  peut 
choisir  un  lieu  où  l'air  est  é|)uré  par  l'émanation  de, 
tleurs  chamjiétres  clairement  senu'cs  à  la  place  où 
l'on  doit  pratiquer  ces  exercices  sanitaires. 
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POUR  MODIFIER  LA  STRUCTURE 

DES  BOSSUS  ET  DONNER 

PLUS  D'ÉLÉVATION    A    LA   TAILLE. 

Pour  modifier  la  structure  des  bossus ,  il  faut  bien 
se  garder  de  presser  le  corps  dans  des  appareils,  car 
de  celte  manière  on  gêne  la  nature  dans  son  travail, 
la  circulation  des  fluides  naurriciers  est  restreinte^. 
Je  corps  se  trouvant  nourri  inégalement,  perd  petit  àl 
petit  sa  force  ;  il  peut  à  la  vérité  prendre  une  formel 
régulière,  mais  sa  constitution  devient  toujours  plus] 
laible.  Si  nous  sommes  obligés  d'avoir  recours  aux] 
appareils,  établissons-les  de  sorte  que  le  corps  ne 
soit  en  aucune  manière  privé  de  ses  mouvements 
naturels.  ?sous  en  pioposerons,  en  conséquence,  de 
très  simples  dans  lesquels  le  corps  sera  tenu  de  ma- 
nière à  pouvoir  faire  assez  librement  ces  exercices, 
à  prendre  de  Textension  pour  fortifier  et  modifier 
forme  et  même  donner  plus  d'extension  à  la  taille. 

Ces  appareils  seraient  composés  ainsi  :  Une  élas-'' 
tique  en  forme  d'œuf  serait  tenue  par  un  de  ses  bouts 
ou  une  petite  chaîne  attachée  au  pied  du  lit,  et 
Tautre  bout  tiendrait  à  deux  liens  attachés  aux 
pieds  au-dessous  des  chevilles  ;  chaque  bout  de  l'élas- 
tique à  l'endroit  où  il  joindrait  avec  les  hens,  rou^ 
lerait  sur  pivot  afin  que  le  eorps  puisse  se  tourner 
et  se  retourner  librement.  On  établirait  le  même 
appareil  au  dossier  du  lit,  l'élastique  se  trouverait 
au-dessus  de  la  tcte,  et  les  liens  de  cette  dernière 
seraient  doubles  pour  chaque  côté  du  corps  et  passe- 
raient sous  chaque  aisselle  en  forme  de  brassière.  Les 
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appareils  ainsi  disposés,  ii  appartiendrait  à  nos  mé- 
caniciens d'adapter  des  petites  poulies  aux  liens, 
afin  que  Ton  puisse  raccourcir  ces  liens  propor- 
lionncllemeut  à  rcxtcnsion  qu'on  voudrait  cîoiincr  à 
son  corps. 

On  conçoit  que  le  corps  soutenu  par  ses  deux 
extrémités  avec  les  appareils  dont  nous  venons  de 
donner  le  détail,  pouvant  avec  Cacilité  rouier  de 
droite  à  gauche,  et  étant  libre  dans  son  jeu  de  mou- 
vement pour  s'alonger  et  se  raccourcir,  et  ce  jeu 
facilité  par  celui  du  ressort  des  élastiques  ;  on  con- 
çoit, disons-nous,  que  le  corps  dans  cette  position 
se  trouve  à  môme  d'aider  la  nature  dans  son  travail 
qui  tend  sans  cesse  à  développer  et  à  régulariser 
notre  organisation  corporelle,  tandis  qu'un  corps 
faible  lorsqu'il  est  debout,  n'ayant  pas  assez  de 
force  vitale  pour  se  soutenir,  ne  pouvant  donner  au 
corps  rexercice  nécessaire  à  son  développement, 
s'affais^ant  rien  que  par  son  poids,  fait  plier  la 
colonne  vertébrale  ou  d'autres  parties  du  corps,  sa 
structure  dévie,  et  il  perd  de  sa  forme  régulière. 

Le  moyen  ci-dessus  pourra  très  bien  être  employé 
pour  redresser  ou  étendre  seulement  telle  ou  telle 
partie  du  corps  ;  par  exemple,  si  Ton  ne  voulait 
redreserque  la  colonne  dorsale,  les  liens  du  bas,  au 
lieu  d'être  attachés  aux  pieds,  le  seraient  au-dessus 
des  hanches  par  le  moyen  d'une  ceinture  à  laciuelle, 
ils  seraient  fixés,  ce  qui  donnerait  en  outre  la  faculté 
de  pouvoir  en  tournant  cette  ceinture  reporter  les  liens 
l'un  par  devant,  l'autre  par  derrière  ou  à  toute  autre 
place  autour  du  corps,  suivant  qu'on  en  sentirait  le 
besoin.  D'autre  part,  s'U  était  utile  de  redresser  le 
cou,  on  n'aurait (|u'àajouteraux  espèces  de  brassic- 


Yps  ci-dessus  des  petites  lisières  qui  prendraienisoiis 
la  tète  jusqu'au  pivot  de  Télastique,  en  ayant  soin 
que  ces  lisières  pour  redresser  spécialement  la  tète  . 
soient  un  peu  plus  tendues  que  les  autres  liens;  en- 
suite il  seiait  facile  de  redresser  un  seul  côté  du 
corps  en  supprimant  un  côté  des  liens. 

Maintenant  pour  appliquer  ce  moyen  aux  jambes 
seulement,  il  faudrait  fixer  les  liens  du  haut  autour 
de  chaque  cuisse,  et  pour  alonger  ou  redresser 
une  jambe  seulement,  on  supprimerait  comme  pour 
le  corps  un  côté  des  liens. 

Nous  avons  encore  un  point  essentiel  à  observer, 
c'est  d'aider  la  nature  là  où  elle  en  a  le  plus  be- 
soin, c'est-à-dire  par  le  moyen  de  la  frétillette  (p.  5l) 
activer  les  parties  du  corps  qui  demandent  le  plus 
de  développement;  puis  en  suivant  les  indications  5wr 
l'importance  de  la  manière  de  gratter  les  déman- 
geaisons (pag.  408),  on  aura  le  moyen  de  ralentir  le 
courant  du  sang  artériel  qui  est  le  plus  actif  et  aussi 
le  plus  pur,  afin  de  lui  laisser  le  temp^  de  faire 
mieux  profiter  le  corps,  et  par  ce  même  moyen  ac- 1 
tiver  la  circulation  du  sang  veineux  dont  le  cours 
ralenti  ne  peut  que  détériorer  les  chairs.  On  devra 
se  tenir  le  plus  possible  sur  la  partie  opposée  à  celle 
qui  est  trop  ressortie,  afin  que  le  propre  poids  de 
cette  d'.  rnière  aide  pour  quelque  peu  à  la  faire 
rentrer. 

Pour  compléter  ce  traitement  orthopédique  et 
confortable,  on  devra  avoir  recours  aux  docteurs 
pour  le  choix  des  aliments  ou  médicaments  propres 
à  corroborer  le  corps  dans  son  entier  ou  en  particu- 
lier, les  organes  qui  auront  besoin  d'être  soutenus 
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afin  de  rétablii'  rharmonie  corporelle,  ainsi  que  pour 
les  substances  onctueuses  à  employer  dans  le  cas  où 
quelques  parlies  du  corps  manquent  de  souplesse  pour 
exécuter  leurs  mouvements,  ou  pour  faciliter  Texten- 
sion  des  membres  ou  du  corps  dans  son  entier. 

Nous  terminerons  ce  cbapitrc  par  la  proposition 
de  quelques  essais  propres  à  régulariser  le  nez  dont 
la  forme  est  quelquefois  si  bizarre. 

POUR  ALOjNGER  et  RACCOURCIR 
LE  iNEZ. 

Le  moyen  (ïalonger  le  nez  est  plus  praticable  qu'on 
ne  pourrait  le  penser:  Il  suffit  d'un  petit  appareil 
élastique,  pinçant  le  dessus  du  nez  dans  toute  sa 
longueur,  et  de  sorte  que  la  respiration  reste  libre. 
Celte  élasticjue  serait  refoulée  dans  toute  sa  lon- 
gueur afin  de  soutenir  l'extension  du  nez;  le  haut  de 
ce  petit  appareil  aurait  son  appui  de  chaque  côte 
du  nez,  sous  le  bord  de  Tarcade  sourcil! ère.  Main- 
tenant pour  soutenir  davantage  cette  extension  du 
nez,  et  aussi  pour  établir  un  petit  mouvement  qui 
active  le  développement  de  l'organe,  l'élastique  se 
prolongerait  jusqu'au-dessous  du  menton,  où  elle 
serait  retenue  par  une  petite  patte  recourbée,  puis 
on  donnerait  le  complément  d'action  à  ce  petit 
traitement  orthopf'cUque  en  remuant  la  bouche  de 
même  que  pour  la  mastication  ;  ensuite,  s'il  s'agissait 
de  raccourcir  le  nez,  on  aurait  à  suivre  le  principe 
ci-dessus  à  l'opposé.  Le  bas  de  l'élastique  serait  re- 
tenu sur  le  bord  des  narines,  et  le  haut  sur  le  des- 
sus de  la  tète  par  le  moyen  d'un  ressort  qui  pres- 
serait à  rcxlrémitc  de  l'élastique  vers  le  haul;  du 
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nez  ;  ce  ressort  serait  disposé  de  sorte  qu'il  étende 
réiastique  en  la  faisant  presser  contre  le  nez,  puis 
l'on  établirait  le  mouvement  pour  activer  le  refoule- 
ment du  nez  en  faisant  monter  et  descendre  les  ar- 
cades sourcilièrcs. 

Pour  arriver  plus  facilement  à  son  résultat,  on 
aurait  soin,  avant  d'appliquer  l'appareil,  de  choisir 
le  moment  où  l'organe  a  le  plus  d'élasticité  naturelle 
et  de  faciliter  cette  disposition  par  le  mouvement  de 
la  frétillette  (pag.  5i). 

En  ajoutant  de  chaque  côté  de  ce  petit  appareil 
une  espèce  de  lame  en  caoutchouc,  on  pourrait  avec 
le  temps  faire  refouler  ces  parties  du  visage  qui  sou- 
vent forment  chacune  un  pli  oblique  du  dehors  de  la 
bouche  au  bas  du  nez  par  l'effet  de  la  peau  des 
joues  qui  devient  trop  lâche. 

A  défaut  d'appareil,  ce  petit  traitement  orthopé- 
dique pourra  s'exécuter  avec  les  mains,  en  s'y 
prenant  de  cette  manière  :  La  paume  des  deux  mains 
se  posera  de  chaque  côté  du  nez,  les  pouces  à  la 
hauteur  du  front.  Dans  cetteposition,  les  mains,  par 
un  mouvement  tremblotant  presque  concentré,  des- 
cendront de  la  paume  au  bout  des  pouces  en  pressant 
le  nez  dans  toute  sa  longueur;  cette  pression  se  fera 
proportionnellement  à  la  force  d'extension  à  impri- 
mer à  l'organe  et  aussi  en  proportion  de  cet  état  de 
souplesse  que  la  chaleur  naturelle  lui  donne  ensuite 
pour  obtenir  le  refoulement  du  nez  ;  les  mains,  au 
lieu  de  descendre,  monteraient. 

Ce  n'est  pas  en  un  jour,  sans  doute,  que  nous  pou* 
vons  obtenir  de  la  modification  dans  notre  struc- 
ture; mais  ce  traitement  confortable  nous  donnera 
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plus  de  patience  que  le  traitement  orthopédique  ha- 
bituel; celui-ci, en  gênant  la  nature,  l'aiïaiblit,  et,  par 
les  impressions  désagréables  qu'il  fciit  éprouver,  a 
bientôt  découragé  celui  qui  est  réduit  à  en  faire 
usage.  Le  nôtre  au  contraire,  nous  laissant  la  li- 
berté de  faire  des  mouvements  agréables  et  forti- 
fiants, fait  que  nous  y  prenons  goût  de  plus  en 
plus,  et  qu'il  devient  un  jeu  intéressant,  lorsque 
nous  pensons  qu'il  doit  régulariser  notre  structure, 
tout  ey  fortifiant  notre  santé  et  notre  constitution. 

La  manipulation  du  visage  présentera  moins  d'a- 
"vantagcs  du  côté  de  la  liberté  de  mouvements, 
ainsi  quepar  le  temps  qui  doit  s'écouler  avant  d'avoir 
obtenu  uo  bon  résultat;  mais  en  compensation, 
par  la  douceur  de  leurs  mouvements,  ces  petits  exer- 
cices sont  très  favorables  pour  le  cas  où  nous  vou- 
lons nous  provoquer  au  sommeil,  car  ce  travail  ma- 
gnétique ne  peut  que  nous  plaire,  en  réfléchissant 
que  régulariser  les  traits  de  notre  visage,  c'est  tra- 
vailler à  notre  beauté ,  et  nous  disposer  à  faire  des 
songes  agréables.  Ce  traitement  fera  addition  aux 
moyens  pour  éviter  les  dangers  de  l'insomnie  (p.  38ô). 
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CHAPITRE  XXV. 


ÈÈtarcMte  des  boiMeaûr  ^  pour  ff§ii*e 
passa*  Ma  foMie  pat'  Mes  p»*opves  titoif •• 
re»9teÊ9Ms  du  fou  Mui^ttièiÈte,  et  pout* 
»'eitdi*e  M'espÈ'ii  et  Me  Jugentent  ptuê 
sains. 


POUR  REDRESSER 

PAR  LA  MARCHE  LA  DÉMARCHE 

DES  BOITEUX. 

Les  personnes  qui  boitent  par  la  seule  cause  de 
difTérence  de  longueur  des  jambes  pourront  naturelle- 
ment redresser  leur  démorche  en  marcbant  comme  il 
a  été  dit  sur  le  chemin  des  boiteux  (p.  iOô),  qui  con- 
siste à  suivre  la  longueur  des  côtes;  là  les  boiteux 
marchent  droit  et  les  autres  boitent,  aussi  verrait-on 
la  plupart  des  chemins  transformés  en  côtes  si  le 
plus  grand  nombre  d'entre  nous  boitait;  mais  puis- 
que heureusement  il  n'en  est  pas  ainsi,  tâchons  d'ar- 
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river  à  ce  que  chacun  ait  les  jambes  d'égale  lonp;ueur. 
Nous  avons  dit  dans  rarticlc  précédent  qu'il  était 
possible  de  donner  de  l'exlension  à  une  jambe  trop 
courte  tout  en  la  forlifiant,  et  que  ce  résultat  pou- 
vait s'obtenir  parla  gymnastique  confortable^  aidée 
d'un  simple  appareil  ;  mais  comme  ce  résultat  n'est 
pas  le  fait  d'un  jour,  que  nous  ne  pouvons  qu'aider 
et  non  pas  accélérer  selon  nos  désirs  la  marche  de 
la  nature,  nous  proposerons,  en  attendant,  quel- 
ques mouvements  propres  à  diriger  son  pas  de  manière 
àredressersa  démarche  sans  s'occasionner  de  fatigue. 
Pour  raccourcir  la  jambe  qui  porte  trop  sur  le  sol, 
afin  de  rendre  sa  démarche  régulière,  on  doit  gouver- 
ner sa  marche  par  les  mouvements  qui  suivent  :  Les 
deux  jambes  exécutent  \eljasculinet(^.  400);  la  jambe 
la  plus  longue,  en  le  prononçant  davantage,  tend  à 
r élasticité  oblique  (p.  22),  dirigée  de  la  manière  sui- 
vante :  Le  tour  de  hanche  qui  fait  jeter  la  jambe  en 
dehors  se  prononce  suivant  que  celle-ci  a  besoin  de 
perdre  de  sa  longueur,  le  genou  se  lève  dans  les 
mômes  proportions,  le  talon  se  porte  en  dehors  en  sui- 
vant aussi  ces  mêmes  proportions,  la  jambe  retombe 
à  l'abandon  sur  le  dedans  du  pied,  celui-ci  se  pose 
comme  en  roulant  du  talon  à  l'orteil,  il  appuie  en  ti- 
rant en  arrière,  le  corps  se  porte  en  avant,  le  mouve- 
ment de  bascule  s'établit,  le  genou  fléchit  progressi- 
vement à  mesure  qu'il  s'avance.  La  dernière  impul- 
sion, qui  fait  appuyer  ce  picd,'aidc  le  corps  à  se  sou- 
lever par  élasticité,  l'autre  pied  quitte  i\  peine  la  terre 
pour  se  porter  par  une  espèce  d'abandon  jusqu'à  ce 
qu'il  soit  arrivé  à  la  fin  de  son  pas,  là  il  se  pose  sur 
l'avant-pied.  Le  pas  de  cette  jambe  se  termine  par 
une  simple  impression  de  basculinet^  excepté  le  jeté 


Tf'lroçjrado  (pag.  18),  auquel  il  faut  donne»'  de  Télan 
afin  de  remplacer  la  force  que  la  jambe  perd  en 
se  tenant  sur  Tavant-pied  pour  obtenir  plus  de 
longueur.  Pour  donner  de  l'essor  à  la  marche,  les 
deux  jambes  devront  établir  un  léger  vacillemeni 
rmiscutatre  (pixs^.  24),  ensuite,  pour  être  certain  de 
mieux  régulariser  sa  démarche,  on  porte  son  atten- 
tion à  ce  que  l'impulsion  balancée  du  milieu  du 
corps  soit  bien  donnée  dans  la  direction  de  la  mar- 
che, de  plus,  pour  aider  le  haut  du  corps  à  se  tenir 
droit,  il  s'abandonne  autant  que  possible  sur  sa  per- 
pendiculaire, et  les  bras  font  VépauLet  (pag.  29). 

En  outre  de  ces  moyens  naturels  propres  à  re- 
dresser  la  démarche  ,  on  pourra  adoucir  la  pose  du 
pied  et  faciliter  son  roulement  en  faisant  une  petite 
différence  dans  la  chaussure  qui  consisterait  à  rem- 
plir la  cambrure  delà  semelle,  du  côté  où  le  pied 
pose,  d'une  épaisseur  de  cuir  ou ,  de  préférence,  de 
caoutchouc. 

L'exécution  de  cette  manière  de  marcher,  par  un 
pas  différent  approprié  à  la  longueur  de  chaque 
jambe,  est  si  facile,  qu'après  quelques  jours  d'atten- 
tion les  dames  qui  se  trouvent  dans  ce  cas  pouvant, 
par  la  longueur  de  leur  robe,  dissimuler  la  différence 
de  mouvement  des  jambes,  feront  croire,  quand  il 
leur  plaira,  qu'elles  ont  suivi  un  traitement  ortho- 
pédique. ♦ 

Une  fois  la  marche  bien  établie,  le  centre  de  gra- 
vité entretenu  de  sorte  que  1«  haut  du  corps  en 
plein  laisser-aller  (pag.  31)  soit  transporté  rien  que 
par  l'élan  de  la  marche,  on  s'attache  à  ce  que  les 
jambes  et  le  corps,  dans  leurs  premiers  élans,  soient 
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indépendants  l'un  de  Tautre  afin  que  le  corps  ne  se 
fatigue  pas,  et,  de  leur  côté,  les  jambes  éviteront 
de  même  la  fatigue  si ,  par  l'effet  de  leur  laisser- 
aller  y  leur  mouvement  balancé  se  rapprocbc,  comme 
il  a  été  dit,  de  celui  de  balancier  de  pendule. 

Les  personnes  qui,  joint  à  l'inégalité  de  longueur 
de  jambes,  les  ont  aussi  d'inégales  forces,  n'auront, 
en  suivant  les  principes  ci-dessus,  qu'à  prendre  at- 
tention de  faire  le  pas  de  départ  de  la  jambe  qui  a  le 
plus  de  force.  On  nous  permettra  de  rappeler  ici  que  la 
jambe  qui  fait  le  premier  pas  peut  aussi  être  celle  qui 
fait  le  dernier,  ce  qui  lui  donne  la  plus  grande  cbance 
de  fatigue;  en  outre,  pour  aider  l'élan  de  la  raarcbc, 
si  l'on  marque  la  cadence  du  pas  en  disant  :  une,  deux^ 
on  devra,  de  même  que  nous  venons  de  le  dire,  com- 
mencer à  compter  par  la  jambe  qui  peut  davantage 
supporter  la  fatigue;  par  ce  moyen,  la  force  des  deux 
jambes  s'égalera  et  la  démarche  s'affermira. 

Il  est  des  personnes  qui  boitent  parce  que  Tarti- 
culation  d'un  des  genoux  fonctionne  difficilement. 
Nous  avons,  pour  ce  cas,  le  jeté  de  tenue  (pag.  17), 
suivi  du  jeté  rétrograde  et  du  vacillement  mus^ 
culaire  ^  qui  ne  nécessitant  pas  de  ployer  le  ge- 
nou, permettront  de  conserver  une  démarche  régu- 
lière en  faisant  toutefois  exécuter  à  chaque  jambe  les 
mêmes  mouvements  ;  mais  si,  en  outre  de  l'articula- 
tion du  genou,  la  hanche  ne  pouvait  remonter,  au  lieu 
du  jeté  de  tenue,  il  faudrait  Y^rcndrele  jeté  circulaire 
(p.  15),  et  le  faire  suivre  ainsi  que  nous  venons  de 
le  dire  :  la  jambe,  en  décrivant  son  arc  de  cercle,  ba- 
lance à  l'abandon,  et  le  milieu  du  corps,  aussi  par 
son  mouvement  balancé,  se  porte  toujours  dans  la 
direction  de  la  marche.  Quand  même  il  n'y  aurait 
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qu'une  jambe  dont  les  articulations  seraient  gênées, 
chaque  jambe  devra  avoir  la  même  part  de  mouve- 
ment afin  d'entretenir,  tant  qu'il  y  a  possibilité, 
rharmonie  du  pas  avec  celle  de  la  démarche. 

Nous  en  resterons  là  sur  la  palliation  à  apporter 
au  clochemcntde  la  démarche.  Quant  aux  mille  au- 
tres causes  qui  peuvent  faire  boiter,  nous  engageons 
les  personnes  qui  en  sont  atteintes  à  choisir,  entre 
les  mille  nuances  de  nos  marches  confortables,  celles 
qui  doivent  le  mieux  contribuer  au  redressement  de 
leur  démarche, 

POUR  GUÉRIR  LA.  FOLIE 

PAR  LES  PROPRES  MOUVEMENTS 

DU  FOU  LUI-MÊME. 

Avant  de  proposer  le  moyen  pour  guérir  la  folie 
par  les  propres  mouvements  du  fou  lui-même,  jetons  un 
aperçu  sur  les  principaux  eiïets  physiologiques  qui 
déterminent  la  désorganisation  de  Tesprit.  D'après 
la  pensée  de  queltjues  savants,  l'organe  de  l'intelli- 
gence est  composé  d'une  infinité  d'imperceptibles 
fibrilles  nerveuses  ;  chacune  de  ces  fibrilles  étant 
impressionnée  particulièrement ,  nous  fait  éprouver 
une  sensation  spéciale.  Ces  impressions  peuvent 
avoir  plus  ou  moins  de  force  et  plusieurs  de  ces  fi- 
brilles impressionnées  ensemble;  de  là  les  diffé- 
rentes idées  qui  se  succèdent  ou  naissent  en  même 
temps  et  qui  s'harmonisent  plus  ou  moins  ;  de  même 
que  les  sons  qui  se  produisent  lorsqu'on  frappe  de 
telle  ou  telle  manière  sur  les  cordes  d'un  instru- 
ment, l'ensemble  de  ces  sons  peut  être  rendu  plus 
ou  moins  harmonieux. 
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Maintenant  voyons  la  cause  qui  désorganise  le 
système  intellectuel.  Ainsi  qu'il  a  été  dit  poio' se 
préserver  des  maux  de  tête  et  les  faire  passer  (page 
330),  cette  cause  provient  du  sang  qui  se  porte  en 
trop  grande  abondance  au  cerveau,  presse  avec  trop 
de  force  sur  les  fibrilles  sensitives,  y  porte  de  l'irri- 
tation, et  si  cette  pression  agit  p!us  fortement  d'un 
côté  que  de  l'autre,  ces  effets  sensitifs  qui  produi- 
sent la  pensée,  perdent  de  leur  harmonie  ;  ou  encore 
cette  cause  de  désorganisation  peut  être  déterminée 
par  quelques  secousses  morales  qui  impressionnent 
inégalement  ce  centre  des  sensations  et  font  qu'une 
partie  de  ces  fibrilles  seulement  se  relâche,  se  déplace 
les  impressions  qui  donnent  les  pensées  et  le  sou- 
venir se  mêlent,  les  idées  deviennent  incohérentes, 
extravagantes,  et  lorsque  ces  effets  désorganisateurs 
se  produisent  ensemble  en  plus  grand  nombre  avec 
force  ou  continuité  ,  la  folie  se  déclare. 

Nous  pouvons,  par  le  sens  du  toucher,  nous  ren- 
dre compte  de  l'effet  que  produit  le  déplacement  de 
ces  filets  sensitifs  par  la  plus  simple  des  expériences. 
Deux  doigts  de  la  même  main  se  croisent,  le  majeur 
passe  par  dessus  l'index,  ensuite,  après  avoir  fermé 
les  yeux,  les  bouts  de  ces  deux  doigts  s'étant  trans- 
posés l'un  à  la  place  de  l'autre,  appuient  sur  quelque 
chose  pour  sentir  quel  est  le  premier  ou  quel  est  le 
second,  afin  de  les  reconnaître  par  ce  seul  moyen; 
à  moins  qu'en  ouvrant  les  yeux  pour  les  regarder,  ou 
qu'on  y  apporte  une  certaine  attention,  on  reste  au 
premier  abord  dans  le  doute,  si  c'est  bien  le  majeur 
ou  l'index  qui  appuie  à  droite  ou  à  gauche. 

Les  affections  morales  ou  physiques  qui  déter- 
minent la  folie  peuvent  être  anéanties  par  la  gijni' 
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nautique  confortable,  car  celte  gymnastique  n'étant 
composée  que  de  mouvements  simples,  naturels  et 
agréables  à  exécuter  ;  par  la  diversité  de  ces  exerci- 
ces, pouvant  à  tous  moments  en  faire  des  applica- 
tions, aussi  bien  au  moral  qu'au  physique,  à  moins 
de  blessures  graves,  il  sera  facile  d'arrêter  le  mal 
dans  sa  naissance.  En  suivant  ce  principe,  il  ne  doit 
plus  y  avoir  pour  le  corps  humain  de  désorganisa- 
tion possible  ;  autrement  il  faudrait  que  l'esprit  de 
conservation  nous  eût  abandonne. 

Malheureusement  pour  notre  société,  malgré  tous 
ce  que  nous  pourrons  faire  pour  améliorer  Torga- 
nisation  humaine,  il  restera  toujours  quelques 
hommes  qui  seront  portés  à  être  le  bourreau  d'eux- 
mêmes;  aussi  devons-nous  chercher  le  moyen  de 
guérir  la  folie  et  fortifier  en  même  temps  le  système 
intellectuel.  D'ailleurs  ce  moyeu  sera  toujours  de 
première  utilité  pour  les  organisations  délicates  dont 
le  moral  s'affecte  lorsqu'il  est  subitement  impres- 
sionné. II  est  beaucoup  d'exemples  de  cette  faiblesse 
de  cerveau  qui  détermine  sa  désorganisation  :  l'ef- 
fet d'impressions  subites  qu'occasionne  la  joie, 
aussi  bien  que  la  tristesse,  ce  que  nous  avons  été 
nous-même  dans  la  position  de  pouvoir  apprécier  de 
près,  par  un  honnête  ouvrier  à  qui  le  travail  suffi- 
sait, cependant,  pour  se  donner  le  nécessaire.  On  lui 
annonça  tout  à  coup  qu'un  béritage  de  quinze  cents 
fjYincs  en  capital  lui  était  échu;  cette  nouvelle  le 
transporta  de  joie,  au  point  que  voulant  en  faire 
part  au  plus  tôt  à  ses  amis,  l'esprit  tout  bouleversé, 
il  sortit  par  la  fenêtre.  On  n'eût  pas  le  temps  de 
l'arrêter;  il  tomba  sur  le  pavé,  et  ne  survécut  que  peu 
d'instcmts  à  ses  cruelles  blessures. 


Potir  guérir  la  folie  'par  les  propres  mouvements 
du  fou  lui-même^  nous  aurions  à  établir  un  jeu  de 
ressort,  espèce  d'appareil  dans  lequel  le  patient  au- 
rait les  bras  tenu  de  même  que  dans  une  camisole. 
Le  corps  serait  soutenu  par  la  ceinture  et  le  des- 
sous dos  aisselles,  la  tête  maintenue  par  une  forte 
élastique  montée  aux  deux  extrémités  sur  pivot,  et 
attachée  à  une  certaine  bauteur  ;  au  pivot  inférieur 
viendraient  se  réunir  les  liens.  Le  haut  du  corps, 
dans  cette  position,  aurait  assez  de  jeu  pour  qu'il 
puisse  se  balancer  sur  tous  les  sens,  et  en  cas  qu'il 
ne  se  jette  trop  loin  du  centre,  il  y  aurait  à  une  cer- 
taine distance  un  cercle  garni  d'élastiques  pour  le 
repousser  ;  les  pieds  seraient  réunis  par  un  cercle 
qui  les  entourerait  au-dessus  des  chevilles;  ce  cercle 
serait  garni  à  l'intérieur  de  roulettes  placées  hori- 
zontalement, de  sorte  que  le  bas  des  jambes  puisse 
pirouetter  facilement  dans  l'intérieur  de  ce  cercle, 
puis  Ton  garnirait  de  brosses  le  bas  de  l'appareil, 
de  sorte  que  les  pieds  posent  dessus  les  crins  de  ces 
brosses. 

Par  le  moyen  de  cet  appareil,  il  n'y  aurait  be- 
soin de  personne  pour  traiter  le  malade,*  ses  mouve- 
ments naturels  agitant  les  ressorts  suffiraient,  car 
lorsque  l'irritation  le  mettrait  en  mouvement,  il  se 
trouverait  soulagé  proportionnellement  à  la  force  de 
son  irritation  parl'efret  du  pirouettemcnt  et  du  balan- 
cement qui  s'établirait  avec  la  plus  grande  facilité 
par  le  jeu  des  pivots  et  des  élastiques  qui  imprime- 
raient principalement  à  la  partie  supérieure  du  corps 
le  balancement  horizontal  (pag.  21),  dont  nous  con- 
nai«»sons  le  pouvoir  pour  calmer  l'agitation  du  sang, 
et  de  plus,  la  continuité,  la  douceur  de  ce  mouve- 
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ment,  en  prolongeant,  en  adoucissant  cette  agitation, 
donneraient  le  calme ,  fortifieraient  les  nerfs  dont 
la  faiblesse  et  l'irritation  sont  les  principales  causes 
qui  portent  le  trouble  dans  le  cerveau.  Ajoutons  à 
ce  moyen  puissant  pour  guérir  la  folie,  que  les  pieds, 
se  trouvant  resserrés  dans  le  bas  de  l'appareil ,  for- 
mant le  pivot  des  balancements  du  corps,  lui  impri- 
ïiieraient  progressivementla  plus  grande  part  d'effet 
calmant  vers  la  tète;  plus  le  picotement  des  pieds, 
par  l'effet  de  leur  piétinement  sur  le  crin  des  brosses, 
ferait  que  le  cours  du  sang  prendrait  une  continuité 
descendante  fortifiée  par  le  mouvement  de  progres- 
sion, ce  qui  compléterait  cette  espèce  de  traitement 
mécanique  qui  doit  dégagerla  tète,  soulager  les  nerfs, 
et  probablement  guérir  bien  des  cas  de  folie  et  au- 
tres r/ialadies  du  cerveau. 

Nous  prions  nos  professeurs  de  gymnastique  mé- 
dicale de  prendre  en  considération  cette  espèce  de 
traitement  pour  guérir  la  folie  par  la  puissance  du 
balancement  établi  de  manière  à  régler  la  circula- 
tion du  sang,  ainsi  que  le  jeu  des  nerfs,  et  de  faire 
monler  des  appareils  d'après  le  principe  ci-dessus. 
Cette  inovation  serait  autant  dans  l'intérêt  de  leur 
science  que  dans  celle  de  l'bumanité. 

Si  l'efficacité  de  ce  traitement  venait  à  être  re- 
connue, nous  ne  doutons  pas  que  la  Faculté  de 
Médecine  ne  mette  tout  intérêt  particulier  de  côté 
pour  l'intérêt  général,  et  que  si  elle  reconnaissait 
quelque  cbose  d'utile  dans  la  gymnastique  confor- 
table y  elle  l'accepterait  quoique  ne  venant  pas  du 
centre  des  sciences  médicales,  et  qu'elle  ne  se  fasse 
un  vrai  plaisir  de  gratifier  la  société  de  ses  lumières 
pour  les  diverses  applications  de  ces  mouvements 
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qui  calment  la  tète  avec  ceux  qui,  en  même  temps, 
irritent  les  pieds. 

Les  douches  que  l'on  fait  supporter  au  cerveau 
aliéné,  la  glace  appliquée  sur  la  tête  de  celui  qui  a 
la  fièvre  cérébrale,  en  donnant  des  secousses  à  cette 
partie  si  délicate  de  l'intelligence,  émoussent  le  sys- 
tème sensilif  et  le  désorganisent;  aussi  arrive-t-il 
trop  sou  vent  qu'après  la  maladie  combattue,  l'intel- 
ligence se  trouve  anéantie  et  le  sujet  devient  une 
charge  pour  la  société,  tandis  qu'en  aidant  la  nature, 
en  suivant  ses  besoins  par  !e  moyen  de  la  concor^ 
dance  de  mouvements  (p.  23),  balancés,  cadencés  et 
bien  appropriés  à  Télat  du  malade,  cette  intelligence 
agitée,  fatiguée,  se  calme,  s'endort,  pour  ainsi  dire, 
pour  se  réveiller  bientôt  avec  plus  de  force,  plus 
d'harmonie,  et  le  malade  après  la  guérison  retrouve 
cette  qualité  sensitive  dont  la  vivacité  et  la  régu- 
larité rétablies  lui  rendent  la  juste  conscience  de  sa 
valeur. 

L'homme  en  veillant  à  sa  conservation  doit  s'at- 
tacher à  entretenir  tout  ce  qui  peut  lui  faire  sentir 
agréablement  l'existence;  plus  il  sent,  plus  il  vit, 
plus  il  est  la  créature  intelligente,  en  un  mot  plus 
il  est  homme,  mais  à  condition  que  le  sens  intellec- 
tuel dominera  les  autres  sens. 

L'homme  pir  son  intelligence  peut  se  créer  un 
bonheur  pour  ainsi  dire  continu,  s'il  sait  bien  en- 
tretenir le  fd  sensitif  (p.  .V3),  dont  nous  donnerons 
quelques  applications  à  la  fin  de  cet  ouvnige. 
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POUR  RENDRE  L'ESPRIT 
ET  LE  JUGEMENT  PLUS  SAINS. 


Nous  aurons  iialureilementresprit  et  le  jugement 
plus  sains  en  suivant  les  piincipes  donnés  jusqu'a- 
lors ,  c'est-à-dire  si  nous  faisons  à  propos  les  mar- 
ches ou  exercices,  ou  même  les  simples  mouve- 
ments qui  règlent  la  circulation  du  sang  et  forti- 
fient les  nerfs,  surtout  ceux  qui  amortissent  les  se- 
cousses produites  par  de  subites  impressions,  car 
ces  sortes  d'impressions  fatiguent  toujours  plus  ou 
moins  le  cerveau,  enfin  si  nous  avons  fait  étendre 
les  fluides  vivifiants  dans  toute  la  périphérie  du 
corps,  nous  ne  serons  plus  exposés  à  ce  que  toute  la 
force  vitale,  en  se  portant  sur  un  seul  point,  y  cause 
de  la  destruction,  ou  au  moins  quelque  trouble, 
ce  qui  est  toujours  un  obstacle  à  la  régularité  du 
jugement;  de  plus,  si  nous  avons,  par  nos  diffé- 
rentes manières  de  respirer,  fuit  étendre,  fortifier, 
assainir  les  poumons,  le  corps  sera  plus  sain,  et  Ton 
sait  que  plus  le  corps  est  sain,  plus  l'esprit  est  sain 
et  plus  aussi  le  jugement  est  sain. 

Voyons  maintenant  la  ditrérence  de  l'esprit  et  du 
jugement;  cette  différence  est  bien  tranchée,  car  on 
peut  avoir  de  l'esprit  sans  jugement  ou  du  juge- 
ment sans  esprit.  L'esprit  est  haidi,  extravagant, 
mais  quelquefois  intelligent,  créateur  et  progres- 
sif, il  se  forme  des  idées,  il  imagine.  Le  jugement 
est  toujours  prudent,  il  observe,  examine,  compare 
et  juge  ;  un  fou  peut  avoir  encore  un  certain  degré 
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d'esprit,  mais  pour  avoir  du  jugement,  il  faut  être 
sage,  et  nous  avons  en  quelque  sorte  raison  lorsque 
les  uns  et  les  autres  nous  nous  traitons  de  fous,  car 
chaquehommcasondegrode  folie;  nousen  voyons  la 
preuve  dans  l'errement  de  quelques  grands  esprits. 
Ce  sont  ceux-là  qui  par  moment  s'écartent  le 
plus  de  la  raison ,  vu  que  la  force  d'esprit  entraine 
quelquefois  leurs  idées  vers  un  seul  point,  et  sou- 
vent ces  idées  leur  font  défaut  pour  les  choses  les 
plus  simples;  une  partie  du  cerveau  ne  fonction- 
nant plus,  il  n'y  a  donc  plus  harmonie  de  pensées. 
Dans  ce  cas,  ce  n'est  plus  le  jugement  qui  agit,  c'est 
une  force  d'esprit. 

Quoique  le  cerveau  soit  aliéné,  il  n'en  rejaillit  pas 
moins  de  temps  à  autre  quelques  traits  d'esprit  et 
même  certain  calcul  de  cet  esprit  instinctif  de  con- 
servation que  l'on  pourrait  prendre  pour  du  juge- 
ment; c'est  ce  que  nous  avons  été  h  même  d'appré- 
cier, ayant  été  témoin  d'une  scène  curieuse,  qui 
probahlement  serait  devenue  tragique  si  elle  eut  été 
exécutée  par  tout  autre  que  par  un  fou  :  Ce  fou 
étant  chez  lui,  en  train  de  briser  ses  meubles  avec 
fracas,  s'apercevant  que  la  garde  venait  pour  le 
prendre,  ferma  sa  porte  à  l'instant  et  en  poussa  le 
verrou,  puis  il  descendit  aussitôt  par  sa  fenêtre,  du 
second  étage ,  à  l'aide  de  très  petits  rebords  que 
formait  le  mur  de  la  maison  et  de  chapeaux  pos- 
tiches qui  servaient  d'enseignes  à  un  chapelier.  Au 
grand  élonnemcnt  de  la  foule  eiïrayée,  il  arriva  le 
corps  sain  et  sauf  sur  le  pavé  de  la  rue;  mais  cette 
étonnante  lucidité  n'alla  pas  au-delà;  il  prouva,  en 
se  laissant  arrêter,  ([ue  cette  étincelle  de  jugement 
qu'il  avait  fait  paraître,  n'était  que  l'ctïït  d'une 
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partie  du  cerveau  restée  saine,  et  qui  avait  été  pour 
un  instant  excitée  par  un  accès  de  la  maladie. 

Ainsi,  pour  avoir  le  jugement  sain,  il  faut  que 
toutes  les  parties  du  cerveau  fonctionnent  réguliè- 
rement; c'est  pourquoi  nous  devons  porter  la  plus 
grande  part  d'attention  à  régulariser  les  mouve- 
ments de  la  tète ,  car  nous  savons  que  le  corps 
n'en  est  que  l'instrument,  et  que  nous  n'avons 
conscience  des  impressions  qu'il  reçoit  qu'après  la 
transmission  de  ces  mêmes  impressions  au  cerveau. 
Nous  en  avons  la  preuve  par  certains  invalides  qui, 
après  avoir  perdu  une  jambe  atteinte  de  douleurs 
rhumatismales,  ressentent  encore  les  mêmes  douleurs 
et  dont  ces  fâcheuses  impressions  leur  servaient 
de  baromètre  pour  les  prévenir  des  variations  de 
température  ;  après  avoir  perdu  cette  jambe,  disons- 
nous,  on  n'entend  pas  moins  ces  invalides  annoncer 
que  le  temps  va  changer^  vu  qu'ils  ressentent  des 
douleurs  dans  leur  Jambâ.  Cette  jambe  qu'ils  n'ont 
plus  ! 

Nous  voyons,  par  ce  rapport,  que,  pour  régula- 
riser le  système  sensilif  du  cerveau,  il  ne  faut  pas 
négliger  le  corps. 

Donc  si  nous  voulons  nous  entretenir  un  jugement 
sain,  nous  devons,  par  le  moyen  de  la  gymnastique 
confortable^  parer  aux  impressions  qui  peuvent  af- 
fecter partiellement  le  corps. 

Si  le  corps  participe  à  la  régularité  d'action  du 
cerveau,  le  cerveau  n'en  est  pas  moins  le  centre  gou- 
vernemental du  corps  dans  son  entier;  donc  l'ébran- 
lement de  celui-ci  a  le  plus  de  conséquence ,  aussi 
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devons-nous  principalement  appliquer  nos  moyens 
confor tables  à  la  tète. 

Nous  avons  donné  un  aperçu  ati  chapitre  :  Pour  se 
préserver  des  maux  de  tête  et  les  faire  passe?'  (p.  330), 
de  riniportance  que  pouvait  avoir  sur  les  idées  la 
tenue  de  la  lèle ,  ainsi  que  les  indications  sur  le 
même  sujet  (pag.  335),  c'est-à-dire  que  le  moyen 
de  parer  à  bien  des  perturbations  de  cerveau  est  de 
tenir  la  tête  droite,  et  le  moyen  le  plus  simple  de 
lui  conserver  son  centre  de  gravité  est  de  prendre 
attention  à  ce  qu'elle  ne  conserve  aucune  roideur 
et  qu'elle  ne  pèse  d'aucun  coté. 

Le  degré  de  ce  centre  de  gravité  de  la  tête  paraît 
être  une  loi  de  la  nature  comme  échelle  de  propor- 
tion de  rintclligence ,  car  nos  plus  célèbres  physio- 
logistes ont  observé  que  plus  la  colonne  vertébrale, 
ce  pivot  de  la  tétc ,  se  trouve  placée  au  centre  de 
celle-ci,  plus  l'homme  est  pourvu  d'intelligence. 

Nous  terminerons  ce  chapitre  en  signalant  les 
principaux  moyens  de  la  gymnastique  confortables 
propres  à  régulariser  l'organe  du  jugement.  Ces 
moyens  sont  de  faciliter  la  circulation  régulière  des 
divers  fluides  qui  alimentent  principalement  les  sens 
et  surtout  de  cette  circulation  du  fluide  le  plus  sub- 
til; celui  qui  fournit  la  chaleur,  le  sang  enfin;  de 
sorte  que  cette  chaleur  se  répartisse  parallèlement  de 
chaque  coté  de  la  tête.  Il  sera  bon,  à  part  les  mou- 
vements à  faire  pour  se  coucher,  de  prendre  sa  po- 
sition alternativement,  un  jour  sur  le  coté  gauche, 
celui  d'après  siu*  le  colé  droit;  cette  précaution  est 
nécessaire  pour  égaler  le  point  d'affaissement  du 
cœur  avec  celui  du  foie,  aussi  bien  que  pour  les 


deux  parties  parallèles  du  cerveau.  Dans  ce  cas,  la 
mémoire  infidèle  pourra  adopter  le  coté  du  cœur 
pour  les  jours  pairs,  et  celui  du  foie  pour  les  im- 
pairs. Ensuite,  à  la  moindre  douleur  ou  gène  que 
Ton  ressentira  dans  la  poitrine,  on  devra  aspirer  l'air 
plusieurs  fois  par  rebondissement  et  par  progression 
en  faisant  balancer  le  corps  avec  douceur  de  droite  à 
gauche,  et  aussi,  lorsque  ces  mêmes  effets  se  feront 
ressentir  dans  la  tête,  ou  même  au  moindre  élourdis- 
sement,  elle  balancera  aussi  de  droite  à  gauche,  en  la 
roulant  avec  douceur  ;  on  devra,  de  plus,  se  rappeler 
que  la  nasale  (pag.  54),  a  la  puissance  d'amortir  les 
effets  sensitifs  de  ces  deux  parties  importantes  du 
corps  ;  en  outre,  nous  avons  pour  égaler  les  deux  côtés 
de  la  vue  ainsi  que  de  l'ouïe,  \a  frctilletfe  (pag.  5l) 
et  le  mnni-pompe  (p.  42),  mais  à  condition  que  l'on 
appréciera  bien  toute  la  puissance  de  ces  simples 
mouvements,  afin  de  les  exécuter  avec  attention  et 
avec  une  certaine  intelligence  surtout  quand  l'on 
agit  sur  les  yeux  ou  sur  les  oreilles  ;  car,  pensons-y 
bien,  ces  deux  mouvements  contribueront  à  assainir 
le  jugement,  aideront  aussi  la  vue  et  l'ouïe  à  nous 
conserver  la  grande  part  de  bien-être  que  ces  deux 
sens  nous  procurent,  et  nous  pourrons  pour  toujours 
nous  passer  de  lunettes  et  de  cornets  acoustiques. 
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CHAPITRE   PREMIER. 


APPLICATION 

DE  LA  GYMNASTIQUE  CONFORTABLE 

A  DIVERSES  PROFESSIONS, 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER  EN 

TRAVAILLANT. 

Le  grand  principe ^oî<r  ne  pas  se  fatiguer  en  tra- 
vaillant nous  coulera  peu  à  établir,  car  c'est  ce 
même  princip3  qui  nous  a  dirigé  dans  nos  marches 
et  exercices  confortables  ,  rapplication  seule  en  dif- 
fère; les  indications  rappelées  à  la  page  382  pour- 
rons servir  de  principes  généraux. 


Donc  si  nous  sommes  parvenus ,  par  la  pratique 
des  principes  précédonts,  à  ne  pas  nous  fatiguer  en 
marchant^  le  chemin  étant  en  quelque  sorte  tracé, 
on  n'a  plus  qu'à  eu  choisir  la  direction.  Nous  com- 
mencerons l'application  de  nos  moyens  par  l'état 
qui  occupe  la  plus  grande  partie  des  travailleurs. 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER 
EN  COUSANT. 

L'action  de  coudre  n'est  pas  nuisible  à  une  consti- 
tution ordinaire,  mais  ce  qui  finit  par  épuiser  la  poi- 
trine, c'est  la  position  sédentaire  que  ce  genre  de  tra- 
vail nécessite,  et  fait  que  le  corps  s'affaisse  sans  cesse 
par  l'efTet  de  privation  d'exercices  variés,  si  néces- 
saires à  son  développement  ;  c'est  lorsque  arrivé  au 
point  où  la  moindre  secousse  des  bras,  en  répondant 
dans  la  poitrine,  y  cause  de  la  fatigue,  que  celle  fa- 
tigue peut  devenir  dangereuse. 

Pour  éviter  ces  secousses  des  bras  qui,  dans  une 
position  sédentaire,  finissent  par  détruire  la  santé, 
on  doit  suivre  le  principe  du  fil  des  mouvements 
(pag.  24),  c'est-à-dire  rendre  le  mouvement  des  bras 
le  plus  continu  possible,  et  que  le  corps,  par  un  petit 
balancement  presque  intérieur,  suive  ce  mouvement 
afin  d'adoucir  ces  secousses  des  bras,  qui  toujours 
produisent  à  la  poitrine  un  efi*et  de  réaction  quand 
le  corps  garde  trop  de  roideur. 

L'ouvrier  qui  veut  arriver  à  faire  beaucoup  d'ou- 
vrage sans  se  fatiguer,  principalement  dans  l'action 
de  la  couture,  doit  toujours  tendre  à  imiter  ce  ba- 
lancement du  bras  quand  le  corps  marche.  On  cou- 
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çoit  que  si  l'on  peut  se  rapprocher  de  celte  régula- 
rité, de  cette  continuité  de  mouvement,  il  ne  fau- 
dra plus  qu'avoir  son  ouvrage  bien  préparé ,  pour 
que  le  bras  n'ait,  pour  ainsi  dire,  qu'à  balancer  en 
travaillant,  et  ce  balancement  ne  fatiguera  pas  plus 
que  celui  qui  fait  agir  ce  bras  naturellement  dans 
le  cours  de  la  marche. 

11  est  d'autres  mouvements  qu'il  est  essentiel  de 
ne  pas  négliger  si  l'on  veut  éviter  la  fatigue  en  cou- 
sant; c'est  de  tirer  l'aiguille  par  le  principe  du  tour 
(Vcpaulc  (pag.  29),  puis  en  rapprocbanl  le  poignet 
le  plus  près  possible  de  la  poitrine,  faire  tourner  la 
main  par  une  petite  impulsion  balancée  vers  le 
dedans  lorsqu'elle  monte  à  l'épaule,  en  lui  faisant 
faire  deux  ou  trois  petites  pressions  musculaires, 
afin  d'aider  l'élévation  de  l'avant-bras.  En  faisant 
agir  le  bras  de  cette  manière,  il  éprouvera  davantage 
de  fatigue,  sans  doute,  mais  cette  fatigue  qui  ne 
présente  aucun  danger  développera  la  force  corpo- 
relle et  soulagera  la  poitrine  qui  eut  été  affaiblie  par 
le  mouvement  ordinaire  du  bras. 

11  est  encore  une  fatigue  essentielle  à  éviter  en  cou- 
sant, c'est  la  fatigue  des  poumons.  Pour  cela,  il  suf- 
fit d'aspirer  l'air  au  moment  où  l'épaule  se  soulève, 
en  ayant  soin  que  cet  accord  se  produise  à  chaque 
deuxième  ou  troisième  fois  que  le  bras  se  lève,  sui- 
vant l'activité  de  la  main  ;  puîÇ  le  corps  continue  cette 
élévation  du  bras  en  se  soulevant  par  un  très  petit 
mouvement,  soutenu  par  \ç.  jeu  cVcfisor  {\}.  38);  en 
outre  l'on  pourra  faire  plus  que  d'éviter  la  fatigue 
des  poumons,  on  pourra  les  purifier  et  même  les  for- 
tifier, si  l'on  pratique  la  respiration  rebondie  (p.  486), 
à  condition  que  l'on  soit  placé  dans  un  endroit  aéré 


et  salubre.  Celle  manière  de  respirer,  comme  il  a 
clé  dit  pour  la  respiration  prolongée  (pag.  280),  fai- 
sant pénétrer  plus  d'oxygène  dans  les  poumons,  le 
corps  prendra  quelques  degrés  de  chaleur  de  plus, 
ce  qui  donnera  le  moyen  de  résister  davanlage  au 
froid,  de  s'enfermer  pins  tard  et  d'être,  eu 
conséquence,  moins  de  temps  sous  Tinfluence  de  la 
chaleur  concentrée  qui  toujours  est  nuisible  à  la 
santé  pour  peu  qu'on  soit  délicat. 

On  ne  devra  pas  négliger  ce  principe,  qu'il  en  est 
de  la  couture  comme  de  tout  travail  qui  présente 
une  certaine  continuité  ;  que  pour  ne  pas  se  fatiguer 
en  travaillant,  il  faut  commencer  avec  lenteur  et 
n'arriver  que  progressivement  à  une  grande  activité, 
autrement  si  le  corps  ne  se  trouve  pas  dans  un  état 
parfait  de  souplesse,  il  se  brise  par  l'eiïet  des  secous- 
ses qu'il  éprouve  lorsqu'il  passe  trop  rapidement  du 
calme  à  cette  grande  activité. 

Le  corps  quoique  délicat  n'en  pourra  pas  moins 
travailler  longtemps  sans  éprouver  de  fatigue  ;  mais 
à  cette  condition  qu'en  suivant  les  principes  ci- 
dessus,  il  ne  s'écartera  pas  du  sens  naturel  des  mou^ 
ments,  car  le  corps  agissant  avec  continuité  dans  son 
sens  naturel  de  flexion  et  surtout  dans  celui  de  l'ac- 
cord flexueux,  peut  se  comparer  à  la  pirouette  lors- 
qu'elle est  d'une  substance  fragile  :  si  on  la  met  eu 
mouvement  par  une  fotte  secousse,  elle  se  brise  aus- 
sitôt, tandis  qu'eu  faisant  tourner  cette  même  pi- 
rouette progressivement,  une  fois  la  continuité  de 
son  mouvement  bien  établie,  on  a  beau  la  frapper  à 
grands  coups  de  fouet ,  si  Ton  agit  dans  le  sens  de 
son  mouvement,  elle  reste  intacte.  Il  en  est  de  mémo 
pour  toute  chose  et  principalement  pour  celles  qui 
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présentent,  comme  il  a  été  dit,  une  conliniiitc  de 
mouvement.  Une  voiture,  par  exempte,  que  Ton 
conduit  par  ces  principes  peut  rouler  plus  long- 
temps sans  être  détériorée,  et  elle  est  aussi  moins 
exposée  d'être  brisée. 

•  Il  est  un  travail  très  miisible  au  corps  et  surtout 
à  Testomac,  c'est  le  travail  qui  se  fait  avec  le  fer  à 
repasser,  comme  le  tailleur  le  pratique  étant  dans  une 
position  lixe,  car  joint  à  ce  que  la  chaleur  de  ce  fer, 
dit  carreau,  vient  dessécher  la  poitrine,  ce  carreau 
souvent  d'un  poids  énorme  et  souvent  aussi  conduit 
par  secousses  pour  frapper  sur  un  passe-carreau,  es- 
pèce de  planche  n'offrant  aucune  élasticité,  ce  qui  lui 
fait  produire  un  choc  qui  ébranle  la  poitrine  à  cha- 
que coup  de  carreau  ;  aussi  voit-on  les  ouvriers  de 
faibles  constitution  devenir  poitrinaires  quand  ils 
se  livrent  fréquemment  à  ce  genre  de  travail. 

Dans  Tinlérêt  de  l'humanité,  nos  innovateurs  si 
féconds  en  inventions  difficiles  à  obtenir,  etqui sou- 
vent n'ont  de  résultat  que  de  satisfaire  la  curiosité, 
ne  devraient-ils  pas  se  mettre  à  l'œuvre  pour  établir 
\iiu\i  passe 'CatTcau  de  sorte  qu'il  donne  une  élasti- 
cité pour  adoucir  le  choc  du  carreau?  Le  corps  éprou- 
verait moins  de  fatigue  et  le  travail  y  gagnerait. 
Nous  en  avons  la  preuve  par  le  repassage  du  linge, 
duquel  on  obtient  un  meilleur  résultat,  lorsqu'on 
pose  ce  linge  sur  une  couverture  de  laine,  malgré 
que  cette  couverture  soit  moins  unie  que  le  bois 
d'un  passe-carreau. 

Cette  préférence  que  les  repasseuses  donnent  à  la 
couverture  n'est  pas  seulement  pour  s'épargner  la 
fatigue,  mais  encore  parce  qu'en  poussant  le  fer,  la 
bccousîc  se  prolonge  par  reiïct  d'élasticité  de  la 
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couverture,  le  mouvement  devient  plus  continu,  le 
fer  glisse  avec  plus  de  facilité,  et  le  linge  est  mieux 
uni.  On  volt  que  les  ouvriers  tailleurs  ont  re- 
connu cet  avantage,  puisque  pour  repasser  le 
drap,  ils  préfèrent  poser  dessus  ce  drap  un  mor- 
ceau de  flanelle  au  lieu  de  soie  dont  ils  se  ser- 
vaient auparavant.  Cet  usage,  il  est  vrai,  a  un  autre 
avantage,  car  la  laine  étant  moins  conductrice  de  la 
chaleur  que  la  soie,  le  drap  est  moins  en  danger 
d'être  brûlé  par  le  fer;  mais  la  principale  raison 
dans  ce  cas  est  Teffet  que  produit  le  mouvement 
continu  pour  la  perfection  de  l'apprêt  que  le  tailleur 
donne  à  la  pièce  qu'il  finit  afin  de  rendre  au  drap 
le  lustre  qu'il  a  perdu  en  le  travaillant. 

L'utilité  des  applications  de  l'élasticité  n'est  ce- 
pendant pas  ignorée  de  nos  inventeurs  ;  seulement 
ridée  ne  se  porte  pas  toujours  du  côté  le  plus 
nécessaire.  Le  passe-carreau  dont  nous  venons  de 
parler  en  est  une  preuve,  et  surtout  une  preuve 
d'oubli  de  ces  améliorations  faciles  à  obtenir,  car 
pour  donner  de  l'élasticité  à  cette  espèce  de  plan- 
che, dite  passe- carreau  ou  six  francs^  on  n'aurait 
qu'à  la  creuser  de  sorte  qu'il  n'en  reste  qu'une 
faible  épaisseur,  puis  la  remplir  d'une  substance 
élastique  refoulée  fortement  afin  qu'elle  résiste 
assez  pour  soutenir  le  bois  quand  le  carreau  vien- 
drait frapper  dessus,  ce  qui  épargnerait  beaucoup 
de  fatigue  à  l'ouvrier  d'une  part,  et  de  l'autre  faci- 
literait son  travail,  puisqu'il  n'a  pas  de  plus  puissant 
moyen  pour  faire  rentrer  le  drap  lorsqu'il  se  trouve 
trop  lâche  que  d'établir  une  élasticité  en  formant  un 
tampon  de  plusieurs  doubles  de  drap  qu'il  place  en 
dessous  de  la  partie  qu'il  veut  faire  rentrer  avec  le 
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carreau.  On  pourrait  encore  alléger  la  fatigue  ci -des- 
sus en  usant  du  même  moyen  pour  la  poignée  avec 
laquelle  on  tient  le  carreau,  le  coude  ft-rait  ensuite 
son  jeté  en  dehors,  tandis  que  la  main  en  dirigeant 
ce  carreau  vers  le  dedans ,  le  ferait  glisser  par  un 
mouvement  circulaire,  que  l'on  rendrait  autant  que 
possible  balancé,  cadencé,  et  en  quelque  sorte  con- 
tinu, ])uis  le  coude  en  revenant  contre  le  corps  ferait 
jc'ar  la  main  en  dehors  par  un  mouvement  de  iaisser- 
aller  (pag.  31),  ensuite  en  saisissant  le  moment  où  la 
main  revient  pour  appuyer  sur  le  fer,  on  attire  ce 
brns  à  soi;  en  le  faisant  peser  perpendiculairement,  on 
obtient  plus  de  force  et  la  poitrine  résiste  davantage. 
Cet  effet  est  celui  que  Ton  éprouve  quand,  pour 
tir^r  un  coup  de  fusil  d'une  seule  main,  on  tient  ce 
fesil  par  la  poignée,  la  crosse  appuyée  sous  Pavant- 
bras  ;  l'arme  peut  être  soutenue  et  retirée  en  arrière 
avec  force,  si  l'impulsion  du  poignet  et  du  bras  est 
dirigée  vers  le  dedans. 

C'est  encore  cette  même  impulsion  qui  a  fait  ga- 
gner plus  d'un  pari  dans  les  joutes  à  porter  un 
objet  quelconque  à  bras  tendu.  Dans  ce  cas,  le  bras 
de  rexécutant  pourrait  avoir  Tapparcncc  de  trem- 
bler par  l'effet  du  très  petit  mouvement  balancé  du 
bras,  en  dirigeant  la  petite  impulsion  du  poignet  vers 
le  dedans,  et  en  faisant  suivre  chacune  de  ces  petites 
impulsions  de  la  pression  musculaire  de  la  main. 

On  devra  employer  ce  dernier  moyen  pour  sou- 
lager le  bras  de  ce  poids  fatigant  du  carreau;  la 
main,  en  le  soutenant,  pourrait  établir  une  sorte  de 
pression  musculaire  et  progressive  pour  retomber 
à  l'abandon  et  par  rebondissement. 

Quant  à  la  respiration,  on  se  conformera  aux  iu- 
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dicalions  de  l'article  précédent,  ce  qui  pourra  faire 
qu'eu  accordant  ce  travail  que  le  carreau  rend  si  fa- 
tigant avec  la  disposition  individuelle,  loin  d'être 
nuisible  à  la  santé,  pourra  devenir  un  exercice  salu- 
taire. 

POUR  NE  PAS  SE  FxVTlGUER 
EN  COUPANT. 

On  pourrait  regarder  comme  futile  de  s'occuper 
d'un  moyen  prmr  ne  pas  se  fatiguer  en  coupant  ;  ce- 
pendant nous  voyons  des  coupeurs  éprouver  plus  de 
fatigue  les  uns  que  les  autres  quoique  paraissant 
dans  les  mêmes  dispositions  en  général.  Nous  avons 
été  à  même  d'apprécier  Timportance  que  pouvait 
avoir  la  manière  de  conduire  les  ciseaux  pour  les 
faire  couper  avec  plus  ou  moins  de  facilité;  une  con- 
fectionneuse à  qui  nous  promettions  le  moyen  de 
couper  facilement  avec  de  mauvais  ciseaux,  nous 
répondit  que  pour  elle,  il  n'y  avait  pas  de  mauvais 
ciseaux,  vu  qu'elle  se  servait  sans  difficulté  de  ceux 
auxquels  ses  ouvrières  avaient  renonces.  Enchante 
de  cette  réponse  qui  nous  donnait  l'espoir  de  possé- 
der un  moyen  de  plus,  nous  la  priâmes  de  nous  faire 
connaître  comment  elle  s'y  prenait.  Elle  nous  répon- 
dit qu'elle  agissait  naturellement,  que  jamais  elle  n'y 
avait  pris  aucune  attention ,  ce  qui  nous  rappela  la  ré- 
ponse à  peu  près  semblable  de  la  personne  à  laquelle 
nous  nous  étions  renseigné  précédemment  pour  sa- 
voir comment  elle  conduisait  son  pas  pour  marcher 
sanssecrotter;  aussi  pour  ces  deux  différents  moyens, 
nous  sommes-nous  renfermé  dans  nos  recherches. 

Ce  moyen  de  faire  couper  les  ciseaux  avec  facilité 
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est  très  simple;  nous  aurons  peu  l\  ajouter  à  eelul 
que  nous  avons  donné  page  401  pour  faire  mieux 
couper  le  eouteau  ;  on  aura  à  s'y  prendre  de  cette 
manière  :  La  pointe  des  ciseaux  posée,  les  anneaux 
en  l'air,  en  même  temps  que  les  ciseaux  se  ferment 
on  les  renverse  légèrement  soit  en  dedans ,  soit  en 
dehors;  mais  de  préférence  en  dedans  si  la  disposi- 
tion de  la  coupe  le  permet.  Un  autre  mouvement  doit 
accompagner  ceux-ci  :  Lorsque  les  ciseaux  mor- 
dent, au  lieu  de  les  pousser  en  avant,  il  faut  les  re- 
tirer en  arrière  ;  ce  mouvement,  en  faisant  glisser 
le  tranchant  des  lames  sur  Tétoffe,  facilite  la  coupe 
(t  y  donne  plus  de  douceur.  On  n'a  plus  après  qu'à 
prendre  le  soin  d'appuyer  progressivement  et  ren- 
dre Tensemble  des  mouvements  le  plus  balancé,  le 
plus  cadencé  et  le  plus  continu  possible,  puis  à  ap- 
porter attention  à  ce  que  les  ciseaux  tombent  par  re- 
bondissement, et  qu'eu  balançant,  la  pointe  et  l'an- 
neau suivent  tous  deux  la  même  direction,  ensuite 
comme  pour  la  marche  et  les  exercices  en  général, 
on  doit  fondre,  pour  ainsi  dire,  ces  divers  mouvements 
ensemble ,  pour  n'en  produire  autant  que  possible 
qu'un  seul  conti)iu.  Nous  avons,  en  outre,  une  petite 
indication  à  rappeler  pour  le  cas  où  des  étoffes  ex- 
trêmement dures  nécessitent  de  frapper  sur  les  la- 
mes des  ciseaux  ;  les  anneaux  étant  appuyés  et  en 
frappant  sur  les  lames  comme  on  le  fnit  d'ordinaire, 
pour  obtenir  celte  grande  force,  on  ajoutera  seule- 
ment une  impression  du  renversement  des  ciseaux,  et 
l'on  aura  soin,  en  frappant  sur  les  lames,  d'appuyer 
par  progression  du  pouce  au  petit  doigt.  Ce  choc  pro- 
longé suivant  le  sens  de  la  coupe,  y  donne  plus  de 
force  et  adoucit  la  secousse  que  le  coup  fait  éprou- 
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ver  à  la  main ,  mais  on  ne  doit  pas  se  dissimuler  que 
si  les  mouvements  naturels  ne  se  reneontrentpas  d'ac- 
cord avec  ceux  que  i.ous  venons  de  citer,  il  faudra 
de  Vattention,  de  la  pratique  et  du  temps  pour  couper 
facilement,  régulièrement  avec  de  mauvais  ciseaux. 

Le  principe  ci-dessus  pourra  servir  de  base  dans 
le  cas  où  Ton  aurait  à  peigner  des  étoffes  à  poils 
très  longs,  ou  des  franges  lisses,  ou  enfin  des  che- 
veux. Pour  faciliter  cette  espèce  de  travail,  le  coup  de 
peigne  pour  commencer  le  travail  se  donnerait  ainsi  : 
Le  peigne  tenu  par  le  milieu  entre  le  bout  des  doigts 
est  posé  perpendiculairement  et  de  face,  puis  il  est 
renversé  de  plus  en  plus  à  mesure  qu'il  descend, 
de  sorte  qu'un  de  ses  bouts  reste  en  haut  d'abord 
et  forme  pivot  pour  glisser  ensuite  le  long  du  sens 
de  l'étoffe  ou  des  cheveux,  tandis  que  l'autre  extré- 
mité du  peigne  trace  un  quart  de  cercle,  ce  qui 
change  la  direction  de  ce  peigne  qui  était  placé 
d'abord  en  travers  pour  le  faire  agir  en  dernier 
dans  toute  sa  longueur,  toujours  suivant  le  sens  de 
rétoffe.  Le  laisser-aller  du  bras,  le  jeté  du  coude, 
épargneront  la  fatigue,  et  l'ouvrage  y  gagnera. 

Nous  pourrons  ajouter  ce  principe  à  ceux  du  cha- 
pitre sur  les  manières  de  se  peigner  pour  la  conser^ 
vation  des  cheveux ^  page  324. 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER 
EN  FRAPPANT. 

Poiir  ne  pas  se  fatiguer  en  frappant^  on  aura  à 
suivre  le  principe  du  tour  de  bras  (pag.  29),  puis  le 
bras  en  retombant  fait  frapper  et  relever  le  marteau, 
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par  rebondissement,  en  prenant  attention  que  le 
corps,  par  un  coup  de  laisser-aller  (pa^.  31), 
pèse  de  tout  son  poids  sur  le  marteau  au  moment 
où  il  frappe  pour  se  relever  et  suivre  le  même  mou- 
vement que  le  marteau,  la  main  fait  la  pression 
musculaire  et  progressive  tant  que  le  marteau  s'é- 
lève, ensuite  elle  retombe  à  l'abandon  par  un  élan 
progressif  de  manière  à  produire  l'impulsion  au  mo- 
ment du  coup  de  marteau;  le  corps  s'infléchit  lé- 
gèrement par  un  laisser-aller ^  pour  éviter  la  réac- 
tion du  choc  sur  la  poitrine,  on  recommence  comme 
la  première  fois ,  et  ainsi  de  suite,  avec  le  plus  de 
continuité  possible,  en  ayant  soin  de  reprendre 
haleine  aussitôt  que  le  marteau  a  frappé. 

Ce  que  nous  venons  de  dire  est  pour  la  main  qui 
lient  le  marteau;  maintenant,  pour  celle  qui  ne 
fait  que  le  soutenir,  nous  aurons  à  la  faire  porter 
sous  le  manche  de  ce  marteau  à  l'instant  où  il  re- 
bondit, en  prenant  soin  qu'elle  se  porte  ainsi  par  une 
impulsion  prolongée  qui  soulève  le  manche  d'abord  le 
plus  près  possible  du  marteau,  pour  appuyer  pro- 
gressivement, de  sorte  qu'en  glissant  sous  ce  manche, 
elle  le  fasse  remonter,  reculer,  et  la  main  termine 
sa  portée  par  une  pression  musculaire  des  doigts, 
afin  qu'en  donnant  un  dernier  élan  à  l'élévation 
du  marteau,  celte  main  puisse  s'en  détacher  par 
rebondissement  et  venir  se  porter  j  ar  impulsion  sur 
le  dessus  du  manche,  y  glisser  et  appuyer  de  plus 
en  plus  à  mesure  qu'elle  arrive  près  du  marteau, 
puis  au  moment  où  celui-ci  va  frapper,  elle 
donne  une  dernière  impulsion  pour  précéder  le  corps 
dans  son  coup  de  laisser-aller^  qui  doit  laire  frap- 
per le  marteau  avec  plus  de  force. 
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La  main,  pour  appuyer  sur  le  marteau,  doit  ôtrc 
dirigée  de  même  qu'il  a  été  dit  pour  frapper  sur  les 
lames  des  ciseaux,  c'est-à-dire  se  poser  d'abord  sur 
le  dehors  du  pouce,  pour  appuyer  de  plus  en  plus 
on  roulant  jusqu'au  petit  doigt;  plus  le  corps  se 
tiendra  de  côte ,  plus  il  facilitera  la  main  à  s'appro- 
cher du  marteau,  et  plus  facilement  son  impulsion 
contribuera  à  la  force  du  coup,  si  à  ce  moment,  où 
le  marteau  frappe,  lorsque  le  corps  se  porte  dessus, 
le  pied,  par  un  jeté  en  arrière,  soulève  le  corps,  il  le 
soulagera  dans  la  secousse  qu'il  peut  éprouver  par  le 
moindre  effet  de  contre-coup  ;  d'autre  part ,  si  ce 
grand  choc  du  marteau  est  précédé  d'un  plus  petit 
qui  fasse  reprendre  le  grand  élan  à  la  suite  d'un 
mouvement  rebondi,  ce  grand  élan  aura  plus  de 
force  et  causera  moins  de  fatigue,  et  tant  que  l'on 
pourra  d'une  impulsion  en  faire  plusieurs,  et  ré- 
server la  plus  forte  pour  la  dernière,  on  obtiendra 
aussi  plus  de  force  et  l'on  s'épargnera  encore  de  la 
fatigue. 

Cette  précaution  de  diviser  deux  impulsions  pour 
donner  au  coup  plus  de  force  peut  être  appréciée 
par  la  plus  simple  des  expériences  :  Une  bouteille, 
par  exemple,  que  l'on  veut  boucher,  si  les  deux 
mains,  l'une  sur  l'autre,  frappent  du  même  coup 
sur  le  bouchon,  ce  bouchon  entrera  moins  dans  le 
goulot  que  par  un  double  coup  des  deux  mains  frap- 
pant immédiatement  à  la  suite  l'un  de  l'autre,  sur- 
tout si  la  dernière  main  donne  la  plus  forte  impul- 
sion. 

Revenons  à  ce  mouvement  de  la  main  quand  elle 
passe  du  dessous  au-dessus  du  manche  du  marteau. 
Nouspouvons  le  comparer  au  mouvement  qui  se  pra- 


tique  lorsqu'on  veut  repasser  un  couteau  suroe  mor- 
ceau de  fer  qu'on  nomme  fusil  ;  ce  même  mouvement 
ici  se  trouve  de  beaucoup  adouci  par  le  balancement 
des  bras  et  du  marteau  qui  se  lèvent  et  se  baissent 
par  mouvements  rebondis. 

On  pourrait  encore  adoucir  l'impulsion  de  la  main 
en  fixant  sur  les  endroits  du  manche  où  cette  main 
se  porte  une  certaine  épaisseur  de  substance  élasti- 
que, comme  par  exemple  un  carré  de  caoutchouc 
placé  dans  le  creux  de  la  main  et  tenu  par  un  cor- 
don à  cliaque  coin  ;  deux  de  ces  cordons  passeraient 
entre  deux  doigts,  et  les  deux  autres  autour  du  poi- 
gnet, pour  être  attachés  tous  quatre  au-dessus  de  la 
main. 

SI  Ton  a  bien  établi  les  balancements  et  rebon- 
dissements, que  ces  divers  mouvements  se  suivent  de 
manière  à  ce  qu'ils  ne  produisent,  pour  ainsi  dire, 
dans  Unir  ensemble,  qu'un  mouvement  continuel,  le 
travail  par  le  marteau  sera  peu  fatigant;  on  peut 
se  rendre  compte  de  cet  etîet  de  mouvement  continu 
en  prenant  un  marteau  à  deux  têtes  ou  un  maillet, 
et  frapper  à  droite,  puis  à  gauche  par  rebondisse- 
meiU  et  balancement,  et  suivre  cette  action  avec 
continuité  :  de  plus,  si  l'on  agit  sur  une  substance 
présentant  de  l'élasticité,  et  que  la  main  établisse 
une  prtssion  progressive  après  chaque  coup  donné 
de  cette  manière ,  il  n'en  coûtera  pas  plus  de 
peine  pour  frapper  avec  le  marteau  que  d'exécuter 
avec  un  archet  le  mouvement  qui  marque  la  cadence. 
Ce  serait  le  moyen  à  employer  pour  éviter  la  fatigue, 
si  Ton  avait  à  faire  de  continu  un  ouvrage  ayant 
quelques  rapports  avec  cette  manière  de  frapper. 

Par  ce  même  principe,  il  serait  facile  d'établir  un 


petit  jeu  ulile  à  la  jeunesse  des  écoles,  jeu  qui  con- 
sisterait à  vider  un  encrier  pour  remplir  l'autre,  par 
le  moyen  que  le  poing  se  poserait  à  distance  conve- 
nable entre  ces  deux  encriers,  pour  que  l'autre  main 
en  frappant  dessus  par  balancement  fasse  plonger 
une  plume  dans  chaque  encrier  à  tour  de  rôle.  Ce- 
lui qui  aurait  fait  passer  ainsi  l'encre  d'un  encrier 
dans  Tautre,  et  qui  aurait  mis  l'encre  à  la  même 
hauteur  dans  chaque  encrier,  en  donnant  le  moins 
de  coup  de  plume,  aurait  gagné  la  partie. 

On  peut  aussi  se  rendre  compte  de  l'effet  de  la 
pression  musculaire  ci-dessus  en  tenant  un  mar- 
teau par  le  manche ,  ayant  le  poignet  posé  sur  un 
appui.  Aussitôt  que  la  main  presse,  surtout  progressi- 
vement, le  marteau  s'élève  rien  que  par  Teffet  de 
cette  pression  ,  puis  lorsqu'il  retombe,  l'autre  main 
vient  se  poser  près  du  marteau,  en  appuyant  par 
le  même  mouvement  qui  fortifie  et  adoucit  la  coupe 
des  ciseaux,  et  que  nous  venons  de  rappeler  plus 
haut.  Après  que  cette  main  a  poussé  ainsi  le  niar- 
teau,  elle  se  relève  par  rebondissement,  a\ec  le 
corps  qui  s'était  porté  avec  abandon  sur  celte  main 
afin  de  fortifier  le  coup. 

Par  cette  manière  de  frapper,  le  bras  en  re- 
pos, si  ce  bras  se  trouvait  atteint  de  quelque  affec- 
tion, pourvu  que  la  main  soit  intacte,  on  pourrait, 
sans  danger  de  fatiguer  ce  bras,  continuer  son  tra- 
vail tant  qu'il  ne  faudrait  qu'un  frappement  doux 
et  régulier. 

Cette  pression  de  la  main  établie  sur  un  marteau 
d'un  pied  de  long,  et  pesant  cinq  à  six  kilogrammes, 
peut  faire  que  le  marteau  soit  élevé  facilement  rien 


que  par  rcffet  de  cette  pression,  ce  qui  aurait  lieu 
(le  même  s'il  avait  moins  de  poids  et  le  manche 
quelques  pieds  de  plus  de  longueur. 

On  sait  que  les  nmrteaux  à  manches  flexihles  ont 
plus  de  coup  que  les  autres.  Ce  n'est  pas  sans  raison 
que  les  savants  mettent  quelque  importance  à  trouver 
la  cause  d'augmentation  de  cette  force,  car  elle  doit 
nous  servir  de  principe  pour  la  direction  de  l'en- 
semble des  impulsions  en  général. 

Lorsqu'un  marteau  est  lancé,  si  le  manche  n'est 
pas  flexible,  ce  marteau,  dans  le  cours  de  son  trajet, 
traçant  une  ligne  circulaire,  le  manche,  qui  reste 
droit  en  suivant  cette  ligne  circulaire,  fait  qu'il  y  a 
lésislance,  par  la  raison  que  le  manche  du  marteau, 
la  main  et  le  bras,  ne  suivent  pas  la  même  ligne  cir- 
culaire, ce  qui  produit  sur  le  marteau  le  même  ré- 
sultat que  nous  ressentons  lorsque  deux  parties  du 
corps  se  tiraillent  par  des  mouvements  opposé?'. 

Quand  le  manche  du  marteau  ,  au  contraire,  est 
flexible,  il  se  prête  à  la  forme  circulaire  de  la  ligne 
de  projection,  et  sert  de  conduite  à  la  main  pour 
qu'elle  se  pousse  plus  exactement  dans  la  direction 
du  marteau,  par  conséquent  le  coup  a  plus  de  force, 
et  l'ensemble  des  mouvements  cause  moins  de  se- 
cousses. 

Ce  principe  doit  nous  servir  de  règle  générale 
pour  la  manière  de  diriger  les  impulsions  du  corps 
dans  le  cours  de  nos  marches ,  de  nos  exercices  et 
de  nos  travaux.  Autant  que  possible,  les  articula- 
tions flexucuses  doivent  rcnq)!acer  la  flexibilité  du 
manche  du  marteau. 


—  338  — 

POUR  MOINS  SE  FATIGUER 
EN  SCIANT  ET  EN  TOURNANT. 

Ce  travail  si  fatigant  du  sciage,  plus  que  tout  au- 
tre, réclame  la  recherche  d'un  principe  de  soulage- 
ment.Le  jeté  du  cou, premièrement,  paraît  devoir  être 
de  quelque  utilité  pour  atteindre  ce  but.  Dans  ce  cas, 
la  main  gauche  ferait  aller  la  ^cie  et  la  droite  lui  vien- 
drait en  aide,  taudis  que  la  gauche  tiendrait  et  pous- 
serait la  scie  ;  le  bras  droit,  après  avoir  fait  son  jeté 
de  coude,  reviendrait  par  balancement  pour  faire 
frapper  la  paume  de  la  main  de  manière  à  ce  qu'elle 
prolonge  cette  première  impulsion  de  la  scie  jusqu'à 
la  fin  de  son  trajet  ;  la  main  qui  aurait  poussé  en 
dernier  se  détacherait  par  rebondissement  pour  faire 
un  demi- tour  qui  la  reporterait  en  dedans  de  la 
scie  pour  la  retirer  avec  force  et  élasticité  par  le 
moyen  d'une  impulsion  et  d'une  double  pression 
musculaire  et  progressive  de  cette  main,  en  même 
temps  que  le  coude  ferait  son  jeté. 

On  pourrait  augmenter  l'élasticité  des  mouve- 
ments qui  est  toujours  nécessaire  dans  ces  sortes 
de  travaux,  en  garnissant  la  main  qui  frappe  du 
morceau  de  caoutchouc  dont  nous  avons  parlé  à 
l'article  précédent. 

Quant  au  sciage  de  long,  qui  est  le  plus  fatigant, 
nous  n'avons  pas  d'autres  moyens  à  proposer  que  la 
pression  progressive  de  la  main  pour  aider  la  scie 
à  monter  et  le  laisser-aller  (pag.  31)  lorsqu'elle 
descend,  en  ne  négligeant  pas  d'accompagner  cette 
action  de  la  re  piration  rebondie  (pag.  48C),  et  sur- 
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tout  d'aspirer  aussitôt  après  le  mouvement  qui  116- 
ccssilc  le  plus  d'efforts. 

Quant  au  soulagement  à  apporter  dans  la  fatigue 
que  cause  ce  mouvement  régulier  du  bras  qui  met 
la  roue  en  action,  nous  aurons  peu  à  dire,  rien 
à  faire  du  colé  de  la  continuilc;  seulement  il 
faut  porter  attention  à  diriger  limpulsion  du  bras 
de  sorte  qu'elle  suive  régulièrement  la  même  ligne 
circulaire,  afin  d'éviter  le  frottement  qui  peut  se 
produire  sur  la  roue  au  moindre  vacillement  de 
celle-ci ,  ce  qui  cause  toujours  beaucoup  de  fatigue 
dans  un  travail  où  le  mcme  mouvement  a  de  la  con- 
tinuité. On  devra  aussi  porter  son  attention  à  ce  que 
le  bras  prenne  son  élan  quand  il  est  arrivé  à  la 
position  où  il  éprouve  le  moins  de  fatigue,  c'est- 
à-dire  lorsqu'il  revient  vers  le  corps;  à  ce  moment 
la  main  doit  établir  une  double  pression  musculaire 
et  progressive,  en  ayant  soin  que  le  corps  soit  tourne 
de  sorte  que  la  main  puisse  sans  forcer  les  articu- 
lations, diriger  son  impulsion  vers  le  dedans.  On 
devra  suivre  ce  principe  pour  le  moulin  à  café,  que 
l'on  tourne  borizontalemcnt. 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER 
EN  RABOTANT. 

En  suivant  les  principes  du  sciage  donnes  dans  Tar- 
tlcle  ci-dessus,  on  pourra  ne  pas  se  fatiguer  en  rabo- 
tant; sculementil  serait  indispensable,  pour  arrivera 
ce  résultat,  de  choisir  le  rabot  à  montant,  disposé  de 
sorte  que  la  paume  de  la  main,  après  avoir  frappé 
sur  le  derrière  du  rabot,  puisse,  en  pleine  liberté, 
faire  son  mouvement  rebondi  (|ui  doit  porter  les 


doîgis  sur  le  devant  du  montant,  et  retirer  le  rabot 
pnr  le  moyen  du  coude  qui  se  jette  en  arrière  par 
un  mouvement  balancé. 

On  pourrait,  sur  le  montant  et  sur  le  derrière  du 
rabot,  là  où  la  main  porte,  appliquer  une  certaine 
épaisseur  de  caoutchouc,  ce  qui  donnerait  plus  de 
douceur,  plus  de  continuilc  aux  mouvements,  et  au 
travail  plus  de  régularité,  ainsi  qu'il  a  été  dit  sur 
la  manière  de  conduire  le  fer  à  repasser  ;  ensuite  il 
appartiendrait  àl'ouvrier  de  s'épargner  plus  ou  moins 
de  fatigue,  par  le  moyen  qu'il  rendrait  ses  mouve- 
ments plus  ou  moins  bvilancés,  cadencés  et  continus» 
selon  que  l'ouvrage  le  comporterait.  L'ouvrier  d'une 
constitution  délicate  doit  essentiellement  s'attacher  à 
suivre  ce  principe  s'il  veut  ménager  sa  santé. 

POUR  MOINS  SE  FATIGUER 
EN  CORROYANT. 


le| 
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Pour  mo'jis  se  fatiguer  en  corroyant,  surtout  avec 
cet  outil  pesant  nommé  marguerite^  la  force  et  laj 
pratique  sont  les  premières  conditions  pour  résistei 
à  ce  travail,  et  encore  les  ouvriers  de  cette  partie  dej 
la  corroierie  n'en  supportent  la  fatigue  qu'en  utili- 
sant le  poids  de  leur  corps  et  en  le  faisant  balancer] 
d'accord  avec  les  plus  fortes  impulsions,  aussi  au- 
rons-nous peu  à  ajouter  à  leur  soulagement;  seule- 
ment lorsqu'ils  retirent  la   marguerite  et  qu'ils  la 
soulèvent  comme  par  un  jeté  de  coude ^  et  qu'ils  comp- 
tent une,  et  ensuite  deux  quand  ils  la  laissent  re- 
tomber par  rebondissement,  et  enfin  trois,  pour 
marquer  la  reprise  de  ce  mouvement,  nous  ferons 
observer  qu'au  moment  où  la  marguerite  recule,  la 
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iiiaiu  qui  en  tient  le  bout  doit  la  pousser  par  une 
double  impulsion  prolongée,  soutenue  par  un  petit 
balaneement  du  eoude  afin  d'adoueir  cette  impulsion. 
Ce  bras,  dans  son  entier,  ainsi  que  le  corps,  pousse 
par  balancement  sur  la  pièce  d'ouvrage  et  surTautrc 
bras  pour  le  faire  appuyer  davantage  en  reculant 
et  l'aider  à  faire  remonter  la  marguerite  en  arrière 
par  un  mouvement  rebondi,  et  terminer  ce  mouve- 
ment par  un  tour  d^ épaule  (pag.  29),  puis  un  second 
tour  pour  prolonger  Télcin  et  faiie  retomber  la  mar- 
guerite par  un  double  coup  rebondi  afin  d'adoucir 
le  cboc  ;  de  plus,  on  devra  porter  son  attention  à 
faire  balancer  son  corps  le  plus  possible,  et  en  por- 
ter le  poids  là  où  l'ouvrage  demande  le  plus  de  résis- 
tance et  en  outre  ne  pas  négliger  de  pratiquer  la 
respiration  rebondie  (pag.  4SG),  de  sorte  que  l'as- 
piration prolonge  la  plus  forte  impulsion. 

11  est  une  autre  partie  de  la  corroierie  beaucoup 
moins  rude,  mais  qui  a  néanmoins  son  point  fati- 
gant ;  ce  genre  de  travail  oblige  à  se  tenir  debout  de- 
vant une  table,  à  se  baisser  et  se  redcsser  continuel- 
lement pour  faire  aller  et  venir  une  espèce  de  lame 
à  poignée  tenue  par  les  deux  mains.  L'impulsion  que 
les  bras  sont  obliges  de  donner  en  poussant  l'on  lil  de- 
vant .soi,  fatigue  les  poignets,  répond  dans  la  poi- 
trine, et  pour  peu  que  le  cuir  sur  lequel  on  agit  offre 
de  la  résistance,  ce  travail  est  nuisible  à  une  consti- 
tution délicate. 

Kous  avons  voulu  par  nous-mêmes  juger  dcTeffet 
de  ce  mouvement  répété  continuellement,  en  agis- 
sant comme  on  le  pratique  d'ordinaire,  c'csl-à-dirc 
donner  en  même  temps  l'impulsion  des  bras  et  du 
corps  quand  ils  se  portent  en  avant,  cl  nous  avons 
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presque  aussitôt  ressenti  de  la  fatigue  occasion- 
née par  les  secousses  qui  ébranlaient  la  poitrine, 
ensuite  nous  avons  séparé  en  deux  temps  cette 
mcme  impulsion  du  corps  et  des  bras,  en  donnant 
d'abord  l'impulsion  des  bras,  puis  la  prolongeant  par 
celle  du  corps  ;  nous  avons  obtenu  la  même  force  et 
éprouvé  beaucoup  moins  de  fatigue. 

Cette  petite  épreuve  peut  servir  de  guide  dans  les 
autres  pratiques  du  travail  ci-dessus,  ainsi  que  dans 
une  infinité  d'autres  travaux.  Quant  à  nous,  elle  nous 
a  rappelé  toute  la  puissance  bienfaisante  d'un  élan 
lorsqu'il  vient  prolonger  un  autre  élan,  principe  gé- 
néral qui  nous  épargne  tant  de  fatigue  dans  le  cours 
de  nos  marches  et  de  nos  exercices,  et  que  nous 
avons  pu  principalement  apprécier  en  exécutant  le 
salut  gymnastique  (pag.  228),  qui  nous  a  donné  le 
moyen  de  connaître  Tordre  dans  lequel  les  impul- 
sions du  corps  doivent  être  rangées  dans  cet  exer- 
cice, car  lorsque  le  corps  tombe  en  même  temps 
qu'il  donne  l'impulsion  des  bras,  il  éprouve  uu 
choc,  tandis  que  si  cette  impulsion  arrive  avant  la 
chute,  celle-ci  devient  insensible  par  TefTet  des  bras 
qui  en  remontant  par  élasticité  soulèvent  le  corps 
au  moment  où  il  porte  à  terre. 

La  différence  d'effet  des  mouvemeuts  placés  dans 
tel  ou  tel  ordre  est  plus  sensible  quand  le  corps  se 
relève  ;  dans  ce  moment,  si  les  bras  et  le  haut  du 
corps  se  jettent  en  avant  par  la  même  impulsion, 
jl  se  produit  une  secousse  fatigante,  au  lieu  qu'en 
faisant  d'abord  le  jeté  des  bras,  suivi  immédiate- 
ment de  l'impulsion  du  haut  du  corps,  on  se  remet 
debout  avec  la  plus  grande  légèreté,  surtout  si  Ja 
tctc  donne  aussi  son  impulsion,  et  qu'elle  la  donne 


en  premier,  pour  rester  penchée  en  avant  afin  do 
no  pas  être  exposée  à  rebondir  en  arrière  avant  que 
les  bras  ne  soient  arrivés  à  la  fin  de  leur  élan  ;  en- 
suite, pour  fortifier  Félan  du  corps  et  mieux  af- 
fermir son  équilibre,  en  se  relevant,  on  fait  suivre 
la  dernière  impulsion  du  corps  de  la  respiration  re- 
bondie. 

Le  salut  gymnastique  peut  ôtre  considéré  comme 
premier  type  de  principes  généraux  de  gymnastique 
confortable,  car  non  seulement  il  nous  donne  à  con- 
naître Theureux  résultat  de  la  concordance  des  mou- 
vements  (pag.  2:])  et  nous  fait  sentir  les  heureux  ef- 
fets de  cette  concordance^  de  plus,  en  poursuivant 
rétude  ci-dessus,  si  nous  prenons  soin  de  faire  suivre 
bien  régulièrement  et  à  distances  égales  les  impul- 
sions, nous  sentons  aussi  les  heureux  effets  du  mou- 
vement continu  (p.  58)  pour  conserver  la  force  d'é- 
Jan  et  épargner  la  fatigue  ;  nous  sentons,  en  outre, 
le  degré  de  force  que  l'on  peut  obtenir  dans  ce  cas, 
en  établissant  une  suite  d'impulsions  progressives, 
car  si  nous  prenons  attention,  en  faisant  ce  saluty 
de  donner  s?s  impulsions  avec  plus  en  plus  de  force, 
le  corps  pourra  être  soulevé  comme  par  un  elfct 
puissant  de  ressort. 

Ce  n'est  pas  tout,  nous  sentons,  en  faisant  le  salut 
gymnastique,  combien  l'on  peut  éviter  de  fatigue  en 
agissant  dans  le  sens  fléchisseur  des  articulations, 
car  dans  cet  exercice,  par  la  position  que  tient  le 
corps  quand  il  se  relève,  son  mouvement  de  bascule 
est  neutralisé  s'il  se  porte  directement  en  avant. 
Cet  effet  provient  de  la  résistance  qu'éprouvent  les 
articulations  des  cuisses ,  tandis  que  l'élan  étant 
donné  d'abord  en  avant,  si  l'on  prolonge  cet  élan 
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par  un  mouvement  circulaire  qui  reporte  le  corps 
du  côte  de  la  cuisse,  il  pirouette  à  mesure  qu'il  se 
relève,  cette  érection  a  lieu  sans  aucun  eiïort,  et  Ton 
sent  que  l'équilibre  se  trouve  soutenu  par  ce  chan- 
gement continu  de  la  pente  du  corps. 

Ces  indications  devront  être  ajoutées  aux  prin- 
cipes du  solut  gymnastique, 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER 

EN  LISSANT  ET  AUTRE  TRAVAIL 

ANALOGUE. 

Le  travail  du  lissage  sur  la  peau,  sur  le  papier,  etc., 
nécessitant  à  peu  près  les  mêmes  mouvements  que 
le  genre  de  travail  dont  nous  venons  de  parler 
en  dernier,  nous  aurons  aussi  en  partie  à  sui- 
vre les  mêmes  indications  pour  le  mouvement 
des  bras  qui  vont  et  viennent  en  avant,  c'est-à- 
dire  qu'au  lieu  de  donner  une  seule  impulsion  du 
corps  dans  son  entier,  on  doit  la  diviser  en  au-î 
tant  d'impulsions  que  chaque  partie  du  corps  peut 
en  donner  en  particulier,  faire  quelles  se  sui- 
vent immédiatement  dans  la  même  direction,  et 
faire  en  sorte  que  la  dernière  impulsion  soit  la  plus 
forte,  si  toutefois  le  travail  le  permet,  autrement 
cette  progression  irait  en  augmentant  d'abord  pour 
décroître  vers  la  fin.  L'aspiration,  comme  il  a  été 
dit,  doit  toujours  prolonger  la  plus  forte  impulsion. 

Une  amélioration  peut  avoir  lieu  pour  ce  mouve^ 
ment  qui  fatigue  les  jambes  et  le  milieu  du  corps 
par  ce  va-et-vient  du  corps  dans  son  entier,  qui  se 
penche  et  se  redresse  continuellement  j  on  pourrait 


établir  à  la  hauteur  des  genoux  un  jeu  de  ressort 
par  le  moyen  d'une  planche  solidement  tenue  par  le 
bas  et  pouvant  jouer  librement  à  l'autre  bout  de  ma- 
nière à  faire  ressort  ;  ce  simple  appareil  adoucirait 
rimpuhion  des  genoux  qui  a  lieu  par  certaine  dispo- 
sition de  rétabli  qui  fîiit  que  les  genoux  frappent 
dessus.  Ce  moyen  donnerait  un  autre  avantage,  car 
ce  jeu  de  ressort  qui  viendrait  repousser  Us  genoux 
après  que  ceux-ci  auraient  poussé  sur  la  planche,  en 
produisant  une  force  pour  aider  le  corps  à  se  relever 
par  balancement,  lui  épargnerait  beaucoup  de  fati- 
gue. Ajoutons  à  ce  soulagement  la  pression  mus- 
culaire des  mains,  page  27,  qui  viendrait  contribuer 
à  la  force  Jes  bras  pour  retirer  l'outil  vers  soi;  on 
pourrait  encore  faire  suivre  cette  pression  ôujetéde  la 
tête  en  arrière,  et  terminer  cette  pression  des  mains 
par  une  espèce  de  rebondissement,  en  ayant  soin  de 
compter  une,  deux,  trois^  quatre,  pour  les  temps  de 
chaque  impulsion.  Cette  manié'  e  de  diriger  ces  im- 
pulsions épargne  encore  de  la  fatigue,  et  l'on  aug- 
mente d'autant  plus  la  force  générale  de  ces  impui- 
sions, qu'on  les  rend  progressives  et  qu'on  les  accom- 
pagne, comme  il  a  été  dit,  de  la  respiration  rebondie, 
sans  oublier  que  l'aspiration  doit  prolonger  la  plus 
forte  impulsion. 

Maintenant  établissonslesmouvementsqui  doivent 
pousser  le  corps  en  avant  de  manière  à  lui  épargner 
de  la  fatigue  :  On  suivrait  premièrement  les  mêmes 
principes  que  ci-dessus,  puis  on  fixerait  sur  la  tra- 
verse où  les  mains  se  posent  pour  faire  aller  et  venir 
l'outil,  deux  montants,  de  sorte  que  les  mains  puis- 
sent les  prendre  naturellement  ;  ces  moulants  seraient 
placés  à  distance  convenable  pour  ([ue  les  coudes 
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s'appuient  avec  facilite  sur  chaque  côté  du  corps. 
Dans  cette  position  des  bras,  ils  peuvent  être  soula- 
gés de  plus  de  moitié  de  leur  fatigue,  vu  qu'aussitôt 
l'impulsion  des  mains  donnée,  le  corps  pour  donner 
la  sienne  faisant  porter  les  hanches  sur  les  coudes, 
les  bras  se  trouvent  poussés  par  le  laisser-aller  du 
corps,  ce  qui  diminue  en  outre  la  fatigue  du  haut  des 
bras,  et  celle  de  la  poitrine  qui  en  est  la  suite,  fati- 
gues toujours  nuisibles  aux  constitutions  délicates. 

En  utilisant  ainsi  le  poids  du  corps  pour  sou- 
lager les  bras,  on  obtient  d'autres  avantages; 
car  r impulsion  ayant  plus  de  force  et  plus  de  dou- 
ceur, peut  être  d'un  grand  secours  pour  certains  tra- 
vaux appliqués  sur  des  objets  fragiles,  tels  que  meu- 
bles cassants,  ou  châssis  vitrés,  surtout  quand  ce 
travail  oblige  à  frapper  fortement  ;  par  la  manière 
ci-dessus,  le  coup  ayant  de  l'élasticité,  il  pourra  porter 
avec  force  sans  que  Ton  soit  en  danger  de  briser  les 
vitres. 

Nous  avons  eu  occasion  maintes  fois  d'apprécier 
la  puissance  de  cette  manière  de  frapper  par  élasti- 
cité, en  agissant  sur  la  porte  d'une  devanture  de  bou- 
tique, pour  laquelle  la  force  du  poing  ne  suffisait 
plus  pour  la  fermer,  vu  que  l'humidité  en  avait 
fait  gonfler  le  bois  ;  dans  ce  cas,  nous  nous  plaçons 
ainsi  :  La  paume  de  la  main  sur  la  serrure  pèse  le 
plus  près  possible  du  pêne,  le  coude  de  ce  côté  ap- 
puyé sur  la  hanche,  le  corps  tient  la  position  la 
plus  convenable  à  porter  son  poids  sur  le  bras  au 
moindre  balancement  ;  étant  ainsi  placé  on  n'a  plus 
qu'à  se  mettre  en  mouvement  pour  obtenir  beau- 
coup plus  de  force  et  plus  de  douceur  que  par  le 
frappement  ordinaire. 
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De  celte  manière,  Tappui  du  coude  sur  la  hanche 
étant  invisihlc  pour  les  personnes  qui  ne  soupçon- 
nent pas  ce  moyen,  fait  qu'on  peut  produire  à  leurs 
yeux  une  espèce  d'illusion  en  leur  laissant  croire 
que  la  force  des  mains  suffit  pour  faire  cet  ou- 


vrage. 


Ce  moyen  nous  a  donné  l'occasion  d'augmen- 
ter rihusion  ci-dessus  par  une  petite  plaisanterie, 
c'est-à-dire  qu'en  soufflant  sur  le  pêne  au  moment  où 
nous  poussions  dessus,  nous  avons  pu  faire  croire  aux 
personnes  présentes  à  celte  action,  que  la  force  de 
l'haleine  qui  s'introduisait  dans  les  jointures  de  la 
porte  y  faisait  glisser  celle-ci  avec  plus  de  facilité; 
aussi  ces  personnes,  après  avoir  essayées  en  vain 
de  produire  le  même  effet,  restèrent-elles  persuadées 
(jue  nous  avions  les  poumons  plus  forts  que  les 
leurs. 

POUR  MOINS  SE  FATIGUER 
i  EN  PÉTRISSANT. 

La  position  du  corps  pour  travailler  au  pétrin 
étant  à  peu  près  la  même  que  celle  du  lisseur  étant 
devant  son  établi,  on  devra  aussi,  pour  alléger  le 
mouvement  du  corps  d'avant  en  arrière,  établir  les 
mêmes  dispositions,  et  agir  de  même  que  ci- dessus, 
afin  d'épargner  au  corps  la  fatigue  qu'il  éprouve 
quand  il  se  relève  les  mains  étant  chargées  de  la  pale 
qu'elles  viennent  de  pétrir,  puis  on  aura  soin  de 
les  diriger  de  cette  manière  :  Les  bras  s'écartent, 
les  mains  plongent  dans  la  pâte,  elles  pétrissent  et 
vont  perpendiculairement  jusqu'au  fond  du  pétrin; 
là,  toujours  en  pétrissant,  elles  suivent  le  fond  de  ce 
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pétrin,  se  rapprochent  l'une  de  l'autre,  se  dépassent 
en  poursuivant  jusqu'à  ce  que  les  coudes  se  trou- 
vent en  face  du  corps,  ensuite  pour  aider  les  bras  à 
arracher  et  à  soulever  la  pâte,  les  mains  font  une 
double  pression  musculaire  et  progressive,  la  tète  se 
jette  en  arrière  par  impulsion,  les  épaules  font  de 
même  aussitôt  après,  le  corps  continu  cette  impul- 
sion, il  s'abaisse  en  continuant  toujours  à  se 
porter  en  arrière ,  les  genoux  qui  fléchissent , 
s'avancent  et  se  poussent  sur  la  planche,  le  jeu  de 
ressort  de  cette  planche  les  repousse  et  le  haut  du 
corps  se  soulève  avec  plus  de  facilité,  puis  l'ouvrier 
profile  de  ce  mouvement  pour  lancer  la  pâte  là  où 
son  travail  l'exige,  et  ainsi  de  suite. 

Si  ces  diverses  impulsions  de  la  tète  aux  genoux 
sont  bien  données  successivement  et  progressive- 
ment, on  s'épargnera  beaucoup  de  fatigue,  et  l'on 
ajoutera  encore  à  ce  soulagement  si  l'on  pratique, 
autant  que  possible,  le  balancement  horizontal 
(pag.  21). 

La  plupart  des  ouvriers  boulangers,  pour  se  soula- 
ger du  grand  effort  qu'ils  sont  obligés  de  faire  pour 
soulever  la  pâte,  poussent  avec  force  une  espèce  de 
soupir  qui  produit  un  bruit  quelquefois  effrayant. 
En  ajoutant  aux  principes  ci-dessus  la  respiration 
7'ebondie  {\mg.  48G),  les  poitrines  délicates  ne  seront 
plus  obligées  de  renoncer  à  ce  travail  pénible  ;  cette 
manière  de  pousser  l'haleine  nécessitant  de  presser 
les  lèvres,  on  aura  le  meilleur  moyen  d'éviter  que 
la  poussière  de  la  farine  ne  s'introduise  dans  la  bou- 
che, ce  qui  est  souvent  une  cause  qui  détermine 
celui  qui  pétrit  à  pousser  l'haleine  ainsi  que  nous 
l'entendons.  On  aura  soin,  comme  il  a  été  dit  plus 
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haut,  que  l'aspiration  arrive  aussitôt  après  avoir 
commencé  la  plus  forte  impulsion. 

Ce  principe  d'aspirer  Pair  au  moment  du  plus 
grand  effort  est  reconnu  et  pratiqué  généralement; 
mais  aussi  généralement  cette  action  d'élan  et  d'aspi- 
ration ne  fait  qu'un  même  mouvement,  ou  l'aspira- 
tion vient  avant  l'élan  selon  l'habitude  instinctive 
de  l'individu;  de  cette  manière,  on  ne  peut  que  fa- 
tiguer la  poitrine,  au  lieu  qu'en  donnant  sou  élan 
pour  le  reprendre  aussitôt  par  l'effet  de  l'aspiration, 
cet  élan  qui  rebondi,  pour  ainsi  dire,  acquiert  plus 
de  force  et  cause  moins  de  fatigue. 

L'aspiration  qui  arrive  aussitôt  après  que  le  corps 
se  met  en  élan,  soulage  la  poitrine  et  augmente  la 
force  de  cet  élan  ;  si  cette  aspiration  se  fait  en  même 
temps  que  l'élan,  elle  devient  nulle,  et  quand  cette 
aspiration  précède  l'élan,  les  poumons  n'étant  plus 
soutenus  par  l'air  qu'ils  contenaient,  l'élan  du  corps, 
dans  ce  cas,  peut  causer  beaucoup  de  fatigue  à  la 
poitrine.  La  respiration  rebondie,  par  son  puissant  ef- 
fet d'élasticité,  est  celle  qui  soulage  le  mieux  la  poi- 
trine; mais  ce  qui  épargne  le  plus  de  fatigue  est  cette 
autre  élasticité  qui  se  produit  à  la  sortie  de  l'air 
lorsque  les  lèvres,  par  un  petit  balancement  pro- 
longé, retiennent  cet  air  avec  une  certaine  force 
proportionnée  à  celle  de  l'aspiration  :  il  est  toujours 
dangereux  de  laisser  les  poumons  se  vider  tout  à 
coup;  dans  ce  cas,  les  organes  qu'ils  soutenaient 
tombent,  pour  ainsi  dire,  et  éprouvent  une  secousse 
qui  ne  peut  que  leur  donner  de  l'irritation;  ajoutons 
à  cela  que  les  ouvriers  boulangers  qui,  pensant  se 
donner  plus  de  force  par  le  bruit  qu'ils  produisent 
en  poussant  l'baleine,  ne  peuvent,  en  agissant  ainsi. 
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Cependant  nous  ne  conseillons  pas  à  ceux  qui  ont 
contracté  l'habitude  de  pousser  Tiialeine  avec  bruit 
de  s'en  priver  ;  seulement  nous  les  engageons  à  le 
faire  d'après  le  principe  donné  au  chapitre  sur  Je 
moyen  de  ne  pas  se  falù/uer  en  chantant  (pag.  288). 

Ce  bruit  est  d'une  certaine  utilité  pour  soutenir 
une  action  quelconque,  car  nous  savons  que  l'ouvrier 
se  fatigue  mains  quand  il  chante  avec  modération 
en  travaillant,  surtout  lorsqu'il  fait  concorder  les 
notes  de  la  musique  avec  les  mouvements  que  né- 
cessite le  travail. 

Nous  savons  aussi  que  le  tambour  et  la  musique 
soulagent  le  militaire  dans  le  cours  de  sa  marche, 
et  surtout  la  musique  quand  les  notes  prolongées 
établissent  une  espèce  de  balancement  qui  vient 
adoucir  les  secousses  que  le  cerveau  éprouve  par  le 
mouvement  de  la  marche;  récuyer  d'un  cirque  qui 
veut  faire  exécuter  un  saut  périlleux  à  son  cheval, 
saisit  le  moment  où  ce  cheval  s'élance  pour  pousser 
la  voix  avec  bruit  :  l'ouïe  délicate  du  cheval  se  trou- 
vant frappée,  communique  une  agitation  aux  mus- 
cles, augmente  leur  jeu,  et  l'élan  a  plus  d'essor. 

Nous  sommes  tous  les  jours  à  même  d'apprécier 
combien  le  bruit  peut  augmenter  l'essor  de  l'élan 
naturel;  un  chat,  par  exemple,  cet  être  qui  est  pourvu 
en  si  grande  abondance  de  fluide  électrique,  nous  le 
voyons,  quand  le  temps  est  près  de  changer,  sauter 
comme  s'il  était  mù  par  des  ressorts  ;  si  au  moment 
où  il  s'élance  nous  établissons  un  bruit  en  traînant 
subitement  le  pied  à  terre,  ce  chat  est  emporté  avec 
plus  de  force  par  son  élan.  Cet  effet  ne  vient  pas 
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seulement  de  la  surprise  qu'il  éprouve,  car  en  répé- 
tant deux  ou  trois  fois  de  suite  la  même  expérience, 
elle  produit  à  peu  près  le  même  résultat. 

Nous  serions  heureux  devoir  les  ouvriers  boulan- 
gers adopter  les  principes  ci- dessus;  ils  seraient 
moins  sujets  à  ces  fluxions  de  poitrine,  à  ces  her- 
nies, à  ces  lombagos  qui  trop  souvent  les  accablent, 
et  notre  santé  à  tous  y  gagnerait,  car  cette  sueur 
qui  découle  du  corps  par  l'effet  de  la  grande  fatigue 
tomberait  en  moins  grande  abondance  dans  la  pâte, 
et  le  pain  serait  plus  salubre.  La  pâte  va  au  four, 
nous  dit-on,  et  le  feu  purifie  tout;  mais  nous  savons 
que  la  sueur  produit  un  sel  corrosif,  et  que  le  sel  ne 
se  détruit  pas,  même  quand  la  substance  qui  le  con- 
tient est  calcinée. 

POUR  MOINS  SE  FATIGUER 
EN  PORTANT. 

Pour  moins  se  fatigue)'  en  pointant ,  nous  voyons 
nos  porteurs,  lorsqu'ils  se  chargent  d'un  sac  de  farine, 
le  poser  sur  leur  dos  de  sorte  qu'il  dépasse  la  tète, 
en  ayant  eu  soin  de  mouiller  le  bord  de  leur  cha- 
peau pour  que  le  sac  soit  moins  en  danger  de  glisser 
lorsqu'ils  se  redressent  et  afin  de  tenir,  le  plus  pos- 
sible, leur  centre  de  gravité.  Cette  précaution  est 
bonne  sans  doute,  car  plus  le  poids  pèse  sur  la  per- 
pendiculaire du  corps,  moins  il  le  fati?;ue;  mais 
il  est  dans  ce  cas  un  point  plus  essentiel  à  obser- 
ver pour  s'épargner  la  fatigue,  celui  de  mettre  ce 
poids  en  mouvement,  balancé,  cadencé,  en  rapport 
avec  le  poids  du  corps  par  le  moyen  do  la  marche 
par  jf'/rs  vf'frogrades  (p.  18),  en  prenant  attention  de 
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Jevcr  le  genou  assez  haut  pour  que  la  jambe,  en 
retombant ,  donne  par  son  propre  poids  assez 
d'essor  à  l'élasticité  du  pied,  pour  qu'il  soulève  le 
corps  avec  plus  de  facilité,  puis  ce  dernier  élan  est 
continué  par  le  balancement  du  milieu  du  corps  qui  se 
porte  en  avant  à  chaque  pas,  par  une  espèce  d'aban- 
don, ensuite  on  ajoute  à  ce  balancement  d'avant 
en  arrière  une  légère  impulsion  du  balancement  ho- 
rizontal (pag.  21),  afm  d'alléger  davantage  le  poids 
dont  on  est  chargé,  et  aussi  pour  que  le  corps  soit 
dans  une  disposition  permanente  à  se  garantir  des 
chutes  (pag.  218).  Mais  on  doit  néanmoins  ne  pas 
négliger  le  principe  de  pousser  son  corps  dans  la 
direction  de  la  marche. 

En  se  conformant  aux  principes  ci-dessus,  si  l'on 
pratique  la  respiration  balancée  (pag.  278),  en  ayant 
soin  que  l'aspiration  vienne  soutenir  le  corps  au 
moment  où  il  se  soulève,  et  que  l'on  suive  avec  at- 
tention le  fil  de  Vôquilibrc  (pag.  20),  bien  des  gens 
pourront  transporter  un  poids  qu'ils  avaient  peine  à 
soutenir  ;  on  pourra  même  ajouter  quelque  peu  au 
soulèvement  du  corps  en  faisant  la  pression  mus- 
culaire (png.  27),  ce  qui  n'est  pas  une  illusion  puis- 
que le  bras  se  soulève  à  mesure  que  le  poing  se 
ferme  avec  force. 

S'il  s'agit,  étant  chargé,  de  se  lever  facilement 
de  dessus  un  siège  quelconque ,  on  doit  suivre 
les  principes  du  salut  (jymnastique  ^  d'après  le 
détail  donné  à  la  page  228  ;  c'est-à-dire  que  l'on 
doit  commencer  par  i^orter  la  télé  en  avant,  et  que 
les  diverses  impulsions  doivent  se  donner  successi- 
vement et  toujours  de  sorte  que  la  partie  la  plus  éloi- 
gnée du  point  d'appui  s'avance  en  premier. 
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Le  principe  qui  fait  soulcvei"  le  corps  avec  plus 
(le  facilité,  qu'il  soit  chargé  ou  non,  peut  s'établir 
à  rinstant  même  ;  car  si  nous  sommes  assis  et  que 
nous  voulions  nous  remettre  debout,  nous  nous  sen- 
tons moitié  moins  de  poids  en  agissant  comme  nous 
venons  de  le  dire. 

Ces  principes  peuvent  s'appliquer  à  différentes  ma- 
nières de  porter,  car  on  obtient  le  même  résultat  en 
mettant  la  charge  sur  l'épaule,  sur  la  tête  ou  sur  les 
bras. 

La  nourrice  devra  user  de  ce  moyen  pour  trans- 
porter son  enfant,  en  s'y  prenant  ainsi  :  Elle  fera 
ïoccrochette  (pag.  25)  en  ayant  soin  que  la  main  qui 
se  trouve  du  coté  de  l'enfant  soit  placée  dessous 
l'autre  main,  puis  elles  se  pressent  toutes  deux  au 
moment  où  le  pied  du  colé  chargé  se  pose  à  terre 
pour  faire  son  pas.  Ensuite  le  jeté  rétrograde  pré- 
pare le  mouvement  de  bascule  qui  est  continué  par 
le  balancement  du  milieu  du  corps,  celui-ci  se  porte 
à  chaque  pas  dans  la  direction  de  la  marche;  la 
reprise  de  pression  inusculaire  des  mains,  en  sui- 
vant celte  dernière  impulsion,  fait  élever  et  por- 
ter les  bras  du  côté  de  l'enfant,  qui,  par  ces  di- 
vers mouvements,  se  trouve  balancé  d'arrière  en 
avant ,  de  bas  en  haut,  et  de  gauche  à  droite, 
s'il  est  porté  à  gauclie,  ou  de  droite  à  gauche,  s'il 
est  porté  à  droite;  l'enfant,  à  qui  naturellement  le 
balancement  plaît,  prend  de  la  bonne  humeur,  ou  s'il 
a  quelques  souffrances,  elles  se  calment,  et  celle 
(jui  le  porte  ainsi  éprouve  beaucoup  moins  de  fa- 
tigue que  par  la  manière  lubitiielle. 

On  devra  agir  de  même  pour  se  soulager  du  poids 
d'un  panier,  en  ayant  soin,  lor«^qu'on  le  porte  au 
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bras  et  que  le  poids  en  devient  fatigant,  de  le  faire 
aller  en  arrière  à  chaque  fois  que  le  corps  s'avance, 
de  sorte  qu'il  roule  avec  douceur  jusqu'en  dehors 
de  la  hanche;  on  conservera  un  plein  laisser-aller 
(pag.  31)  là  où  porte  le  panier,  afin  de  mieux 
amortir  Teffet  de  ses  mouvements. 

Par  la  plus  simple  des  expériences,  on  peut  se  ren- 
dre compte  combien  le  balancement,  conduit  avec 
douceur  et  continuité,  peut  épargner  de  fatigue  ;  car 
si,  en  montant  un  escalier,  nous  tenons  une  bouteille 
par  le  rebord  du  goulot  pour  la  faire  balancer  de 
droite  à  gauche,  nous  sentons  son  poids  de  beau- 
coup allégé  ;  ensuite,  si  nous  rendons  ce  balancement 
circulaire,  ce  poids  deviendra  presque  insensihle. 

Il  en  sera  de  même  pour  le  mouvement  de  bascule. 
On  pourra  facilement  monter  un  lit  de  sangle,  par 
exemple,  en  le  faisant  porter  sur  deux  doigts  placés 
à  distance  convenable  ;  si  l'on  établit  bien  le  balan- 
cement, de  manière  que  ce  lit  porte  tantôt  sur  un 
doigt,  tantôt  sur  l'autre,  il  ne  présentera  pas  le  tiers 
du  poids  qu'il  donne  ordinairement  quand  on  le 
transporte  en  le  laissant  dans  une  position  fixe. 

Nous  avons  voulu  nous  rendre  compte  de  cet  effet 
de  bascule  par  le  moyen  d'un  ballot  pesant  50  kilog., 
en  faisant  passer  ce  ballot  de  dessus  par  dessous  un 
comptoir  sans  faire  le  moindre  effort  ;  ce  que  nous 
avons  obtenu  en  nous  y  prenant  de  cette  manière  : 
par  un  petit  balancement  de  droite  à  gauche,  le  ballot 
a  été  avancé  au-delà  du  bord  de  ce  comptoir,  si  bien 
qu'à  l'instant  où  il  fit  la  bascule,  le  genou,  pour  con- 
tinuer ce  mouvement,  appuya  dessus,  le  poussa  et 
le  fit  couler  sous  le  comptoir,  à  peu  près  de  même 
que  l'on  agit  pour  un  pain  que  l'on  enfourne,  ayant 


fait  suivre  celte  impulsion  du  genou,  de  celle  de  la 
main,  afin  de  prolonger  la  projection  du  ballot  et 
d'en  mieux  conduire  la  direction;  aussi  est-il  tombé 
juste  à  la  place  que  nous  lui  avions  assignée. 

Si,  étant  couché,  on  veut  se  mettre  sur  son  séant, 
il  sera  facile  de  se  rendre  compte  de  Tavantage  que 
Ton  peut  obtenir  de  Tordre  d'impulsion  et  du  mou- 
vement de  bascule,  ainsi  que  de  l'effet  de  longueur  du 
fléau,  et  d'une  impulsion  donnée  dans  le  sens  flé- 
chisseur des  articulations;  on  pourra  de  plus  ap- 
précier l'effet  de  pression  et  de  tension  musculaire, 
car  en  suivant  le  détail  du  salut  gymnastique 
(page  228),  le  haut  du  corps  se  lève  sans  être  obligé 
d'user  de  sa  force  musculaire  ;  mais,  si  les  jambes  se 
raccourcissent,  le  haut  du  corps  a  de  la  peine  à  se  sou- 
lever, au  lieu  qu'il  se  relève  avec  une  grande  facilité 
quand  les  jambes  s'étendent,  surtout  si  cette  exten- 
sion est  suivie  de  celle  des  bras,  quand  ils  se  jettent, 
se  rapprochent  et  continuent  de  s'avancer  par  l'effet 
de  la  pression  musculaire  qui  rapproche  la  paume 
des  mains.  Cette  longueur  des  bras  et  des  jambes 
forme  poids  pour  enlraîner  le  corps,  tel  qu'on  voit 
le  plateau  d'iine  balance  pencher  du  côté  du  fléau 
qui  a  le  plus  de  longueur;  d'autre  part,  quand  le 
haut  du  corps  se  redresse,  si  les  genoux  s'écartent, 
le  corps  n'agissant  plus  directement  dans  le  sens 
de  sa  flexion,  est  contraint  de  faire  des  efforts, 
tandis  qu'en  rapprochant  les  jambes,  on  peut  pro- 
fiter de  tous  les  avantages  des  principes  précédents, 
et  ils  s'augmentent  encore,  si  elles  s'étendent  par 
impulsion  pour  continuer  le  mouvement  du  corps 
lorsqu'il  se  lève.  C'est  le  principe  du  contre  poids  de 
requit ibre  (pag.  24)  qui,  dans  le  cours  de  la  mar- 
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che,  nous  épargne  des  efforts  musculaires;  mais  si 
à  ce  moment  où  le  haut  du  corps  se  redresse,  le  pied 
se  replie,  la  pression  musculaire  s'établit,  la  jambe 
remonte,  le  contrepoids  perd  de  sa  force,  et  Ton  a 
moins  de  facilité  pour  se  nîcltrc  sur  son  séant. 

On  peut  utiliser  les  principes  ci-dessus  jusque 
dans  le  plus  faible  mouvement  ;  c'est  par  celui  de 
contre-poids,  par  exemple,  que  Técrivain  éprouve 
du  soulagement  dans  la  main  lorsqu'à  sa  plume  mé- 
tallique, il  met  un  manche  plus  long  que  de  cou- 
tume; en  faisant  balancer  convenablement  ce  man- 
che de  plume,  le  contre-poids  qui  se  produit,  en  sou« 
levant  les  doigts,  leur  épargne  de  la  fatigue  et  leur 
donne  un  appui  pour  mieux  régulariser  récriture. 

Par  l'effet  de  ce  contre-poids,  une  main  demi- 
paralysée  pourrait  encore  écrire  avec  une  certaine 
facilité  en  tenant  la  plume  entre  l'index  et  le  majeur 
dans  toute  leur  longueur,  de  sorte  CjUe  le  bout  de 
ces  deux  doigts  appuie  sur  un  demi-cercle  fixé  au 
bas  de  la  plume ,  tandis  que  le  manche  de  cette 
plume  viendrait  sortir  entre  le  haut  des  doigts  et 
reposer  sur  la  main. 

Veut-on  ,  en  faisant  un  salut,  que  le  chapeau  ne 
pèse  pas  plus  qu'une  plume,  on  le  dirige  par  le 
principe  du  mouvement  de  bascule  et  de  balan- 
cement, en  sV  prenant  de  celte  manière  :  Le  bras 
prolonge  avec  douceur  son  balancement  naturel,  la 
tète  s'incline  comme  pour  saluer,  la  main,  arrivée 
à  la  hauteur  du  bord  du  chapeau,  retombe  dessus 
naturellement,  il  fait  la  bascule,  et  suit  le  bras  qui 
retombe  sans  interrompre  son  balancement.  Le  cha- 
peau tenu  par  les  doigts,  qui  se  sont  resserrés  dans 
le  cours  du  trajet,  est  ramené  jusque  par  devant, 
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afin  que  l'autre  main  en  saisisse  la  partie  du  bord 
parallèle  à  celle  que  les  doigts  quittent,  et  toujours 
(Ml  poursuivant  leur  mouvement  balancé;  le  ebapeau 
ain^i  tenu,  va  en  arrière  de  laulrc  eùlé  du  corps, 
pour  revenir  à  la  bauleur  de  la  tète  sur  laquelle  la 
main  le  pose,  les  doigts  en  quittent  le  bord,  sans  bri- 
ser en  aucune  manière  la  continuité  de  son  balan- 
cement. Si  Ton  a  bien  suivi  les  mouvements  de  ce 
petit  exercice  en  conservant  un  laissor-aller  natu- 
rel ,  on  aura  pu  saluer  h  droite  et  à  gaucbe  avec  une 
certaine  grâce  et  ressentir  un  effet  bienfaisant  de 
repos  ;  ce  serait  le  moyen  à  employer  si  le  ebapeau 
était  rempli  de  quelque  cbosc  de  pesant,  et  que  Ton 
voulut  saluer  avec  la  certitude  de  ne  pas  briser  les 
bords  de  ce  ebapeau. 

Les  personnes  qui,  dans  notre  capitale,  ont  été 
présenîes  à  réreetion  de  Tobélisque  de  Luxor  ont 
pu  apprécier  en  grand  le  puissant  effet  du  mouvement 
de  bascule  pour  élever  un  poids  énorme.  L'arcbi- 
tecte  Lebas,  dans  la  précision  de  ce  travail,  l'a  em- 
porté sur  les  Anglais  qui,  avant  lui,  dans  leur  capitale, 
avant  d'avoir  complètement  érigé  un  obélisque,  ont 
eu  la  douleur  de  le  voir  brisé  ;  aussi  le  nom  de 
Lebas,  que  Ton  voit  en  lettres  d'or  sur  la  base  de 
l'obélisque  de  Paris,  est-il  immortalisé. 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUEPi 
EN  JETANT. 

P>eaucoup  de  personnes  pensent  (juc  la  principale 
cause  de  l'étendue  de  projection  d'un  objet  lancé 
avec  la  main  dépend  de  la  force  musculaire  du  bras, 
et  que  la  cause  de  fatigue  de  ce  bras,  dans  ce  cas, 


provient,  de  sa  faiblesse  ;  tandis  que  celte  fatigue 
est  produite,  en  plus  grande  partie,  par  le  manque 
de  souplesse  du  bras. 

On  doit  donc,  si  Ton  veut  lancer  quelque  cliose 
avec  le  bras ,  se  représenter  le  marteau  à  manche 
flexible,  page  .537,  flexibilité  qui  fait  que  le  marteau 
a  le  coup  plus  prononcé;  aussi,  plus  le  bras  sera 
sonple,  plus  l'objet  lancé  ira  loin.  Un  galet,  par  exem- 
ple, que  l'on  voudra  jeter  le  plus  loin  possible:  on 
devra  le  choisir  bien  rond  et  ayant  peu  d'épais- 
seur, puis  le  poser  à  plat  en  équilibre  sur  le  côté  du 
doigt  majeur,  et  tenu  légèrement  sur  sa  tranche 
avec  l'index  et  le  pouce;  dans  cette  position,  le 
bras,  pour  prendre  son  élan  et  s'élever,  se  balance, 
en  plein  abandon  ,  d'arrière  en  avant,  ensuite  le 
coude  en  passant  le  plus  près  possible  du  corps 
remonte  avec  force  par  Teffet  de  cet  élan  balancé, 
Tavant-bras  se  redresse  comme  mû  par  un  ressort, 
le  même  mouvement  se  produit  sur  la  main  qui  a 
dû  conserver  un  plein  abandon,  et,  aussitôt  que 
l'efTet  de  ressort  rejette  celte  main  en  avant,  le  bout 
de  l'index  appuie,  avec  la  plus  grande  rapidité,  sur 
la  tranclie  du  galet  pour  le  lancer.  Si  Tindex  a 
bien  poussé  sur  le  milieu  de  la  tranche  du  galet,  en 
glissant  vers  le  bas  de  ce  projectile,  il  lui  aura  im- 
primé un  mouvement  de  rotation  qui  le  facilitera  à 
fendre  l'air  avec  plus  de  rapidité,  et  il  pourra  être 
lancé  à  une  très  grande  distance. 

Maintenant,  passons  à  la  position  du  corps  :  si  du 
côté  qui  agit,  le  pied  s'est  posé  en  arrière,  si  le  bras 
pour  faire  son  tour  s'est  bien  tenu  près  du  corps  en 
se  poussant  de  plus  en  plus  sur  la  partie  muscu- 
laire de  l'épaule  pour   obtenir    une  élasticité  qui 


—  530  — 

fasse  remonter  et  jeter  ce  bras  par  rebondissement, 
que  la  main  soit  arrivée  au-dessus  de  la  tète,  et  que 
le  bras,  après  avoir  donné  son  élan,  tourne  deux 
ou  trois  l'ois  afin  de  prolonger  et  amortir  la  secousse 
que  le  coup  de  projection  aura  pu  lui  faire  éprou- 
ver, enfin  si  le  corps  dans  son  entier,  en  suivant  la 
plus  forte  impulsion,  a  coulé,  pour  ainsi  dire,  avec  le 
pied  qui  est  revenu  par  devant;  en  outre,  pour  lancer 
son  projectile,  si  l'on  a  bien  fait  concorder  cette 
suite  de  mouvements  par  une  juste  progression,  on 
aura  jelé  son  galet  très  loin  sans  éprouver  de  fa- 
tigue. 

POUR  NE  PAS  SE  FATIGUER  EN 
POUSSANT. 

Nous  avons  donné,  page  54G,  le  moyen  de  moins 
se  fatiguer  en  fermant  une  porte  ou  une  fenêtre  qui 
offre  beaucoup  de  résistance;  le  même  moyen  peut 
s'appliquer  à  un  meuble  ((ue  Ton  veut  pousser  en 
prenant  une  position  en  conséquence. 

S'il  fallait  reculer  un  meuble  pesant,  sujet  à  être 
brisé  au  moindre  ébranlement,  ou  que  Ton  crain- 
drait de  le  délériorer  en  frappant  dessus,  on  aurait, 
dans  ce  cas,  en  suivant  le  principe  que  nous  venons 
de  citer,  à  s'y  prendre  de  cette  manière  :  On  se  met 
sur  son  séant,  les  jambes  demi-étendues,  le  corps 
tourné  du  côté  du  meuble,  le  coude  de  dessus  à  la 
hauteur  de  la  place  sur  laquelle  on  veut  frapper, 
le  haut  du  corps  penché  et  soutenu  en  équilibre 
sur  la  main  ou  sur  le  coude,  selon  la  hauteur  que 
le  nécessite  la  place  à  frapper.  Dans  cette  position, 
le  corps  balance  son  poids  de  droite  à  gauche,  le 
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bras  qui  doit  frapper  appuie  le  coude  sur  la  han- 
che, le  corps  s'élance  comme  pour  rouler  avec  force 
sur  le  meuble,  la  main  se  tient  en  face  de  Tendruit 
qu'elle  va  frapper,  l'impulsion  par  balancement  que 
le  corps  donne  vers  la  place  à  frapper  doit  y  faire 
porter  d'ahord  le  bout  des  doigts  par  une  pelite  im- 
pulsion, puis  une  plus  forte  fait  appuyer  la  paume 
delà  main,  et  celle  dernière  impulsion  est  conti- 
nuée par  celle  du  corps  dans  son  entier  qui  finit  de 
porter  tout  son  poids  sur  le  coude  qui  est  appuyé 
sur  la  hanche  pour  faire  frapper  avec  force  la 
paume  de  la  main  sur  le  meuble;  la  tête,  de  soa 
côté,  fortifie  l'élan  du  corps  en  se  jetant  par  ua 
mouvement  circulaire  de  la  direction  du  meuble  au 
dehors  de  l'épaule. 

Cette  manière  d'utiliser  le  poids  de  son  corps 
dans  l'action  du  travail  a  tellement  de  puissance 
pour  épargner  la  fatigue,  qu'elle  équivaut  à  un  repos  ; 
si  bien  qu'un  ouvrier  replet,  que  le  poids  de  son 
corps  aurait  fatigué,  pourrait,  par  cet  exercice, 
trouver  du  soulagement  en  poussant  ou  tirant  un 
gros  meuble. 

JN'importe  l'objet  que  l'on  aura  à  pousser  soit  par 
lalancement,  soit  par  roulement,  ou  môme  par  pro- 
jection, on  ne  doit  pas  négliger  ce  principe  général 
de  diviser  le  plus  possible  les  impulsions,  de  les 
rendre  progressives  en' réservant  la  plus  forte  pour 
la  dernière,  et  que  moins  l'impulsion  est  forte,  plus 
la  succession  doit  être  rapprochée. 
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rOUR  MOINS  SE  FATIGUER  EN 
TIRANT. 

Les  moyens  ci-dessus  peuvent  nous  servir  de 
base  pour  ne  pas  nous  fatiguer  en  tirant,  seulement 
dans  le  premier  cas  nous  dirigeons  le  corps  sur  le 
meuble  pour  le  repousser,  ici  l'impulsion  se  por- 
tera à  l'oppose  afin  d'en  éloigner  le  corps  avec  le 
plus  de  force  possible;  donc  la  première  impulsion 
devant  se  donner  par  la  partie  du  corps  qui  se 
trouve  le  plus  près  du  but  vers  lequel  on  tend,  il 
estnccessaire,  pour  entraîner  le  meuble  vers  ce  but, 
que  la  tète  agisse  la  première,  puis  le  corps,  ensuite 
la  main  qui  a  dû  s'accroeber  au  meuble  ;  si  le  coup 
par  balcincement  du  corps  a  été  bien  donné  et  les 
diverses  impulsions  suivies  ainsi  qu'il  a  clé  indiqué, 
le  meuble  aura  cliangé  de  place  sans  que  celte  force 
d'entraînement  ait  fait  éprouver  aucune  fatigue. 

Il  en  sora  de  même  pour  tirer  la  fenêtre  ou  la  porle 
que  nous  avions  à  pousser  et  dont  nous  avons  fait 
mention  dans  l'article  précédent;  dans  le  cas  où  il 
serait  utile  de  les  ouvrir  avec  force,  et  que  l'espagno- 
lette de  la  fenêtre  soit  fermée,  on  conçoit  qu'il  faille 
d'abord  faire  un  autre  mouvement  pour  que  celte 
fenêtre  ne  soit  plus  accrocbée,  ce  qui  ajoute  un 
temps  de  plus  à  notre  impulsion  d'entrainemcnt, 
mais  ne  cause  pas  davantage  de  fatigue  :  un 
simple',  jeté  de  coude  suffit.  Le  bras  se  place  sui- 
vant la  longueur  de  la  poignée  de  l'espagnolette,  la 
paume  de  la  main,  vers  le  poignet,  se  porte  sous  le 
bouton  de  cette  poignée,  et,  dans  cette  position,  le 
coude,  en  se  jetant  du  dehors  au  dedans,  fait  soulever 
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la  paume  de  la  main,  la  poignée  de  respagnolelte 
se  dégage  de  son  piton,  et  Ton  n'a  plus,  pour  ouvrir 
la  fenêtre  avec  facilité,  qu'à  tirer  comme  il  a  été  dit, 
de  sorte  que  le  jeté  du  coude  ne  produise  qu'un 
temps  court  et  les  autres  impulsions  un  temps  pro- 
longé ;  enfin,  si  ce  petit  exercice  s'exécute  bien,  la 
fenêtre  doit  être  ouverte  dans  le  temps  que  l'on 
compte  une  y  deux... 

N'oublions  pas  que  la  main  qui  tient  le  boulon 
doit  donner  son  impulsion  le  plus  près  possible  de 
cette   poignée  tournante  de    l'espagnolette  ;  nous 
rappelions  ce  principe  qui  peut  quelquefois  échapper  à 
la  mémoire,  parce  qu'il  prend  de  l'importance  dans 
le  cas  où  l'on  a  une  roue  à  tourner  et  surtout  quand 
la  poignée  a  une  certaine  longueur,  comme  l'on  en 
voit  aux  mécaniques  d'imprimerie  :  lorsque  ces  mé- 
caniques sont  mises  enjeu  à  force  de  bras,  on  doit, 
de  plus,  quand  cette  poignée  est  tenue  par  les  deux 
mains,   avoir  soin  que  la  pression  musculaire  et 
progressive  se  fasse  en  deux  temps  commencer  par 
la  main  qui  est  près  de  la  roue,  et  l'autre  après  ea 
comptant  une,  deux^   et   ne  pas  négliger  l'autre 
partie  d'ordre  d'impulsions  indiquée  à  l'article />0Mr 
moins  se  fatiguer  en  tournant  (pag.  538),  sans  ou- 
blier que  le  laisser-aller  (pag.  31)  doit  suivre  la 
proportion  de  la  force  avec  laquelle  on  agit,  afin  de 
bien  utiliser  le  poids  dû  corps  et  de  moins  l'expo- 
ser à  TeiTet  de  réaction  de  mouvement* 

En  outre,  on  devra  tenir  les  jambes  à  une  petite 
distance  l'une  de  l'autre,  celle  du  côté  de  la  roue 
en  avant,  la  pointe  du  pied  légèrement  en  dehors; 
dans  celte  position,  le  corps  se  balance  d'avant  en 
arrière  à  chaque  tour  de  roue,  en  ayant  soin  de  peser 
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sur  le  talon,  puis  sur  la  pointe,  alin  que  le  pied  fasse 
ressort  pour  aider  le  corps  à  se  rejeter  en  arrière. 

Nous  pouvons  par  un  autre  principe,  celui  du  con- 
tre-coup, et  que  nous  devons  éviter  dans  nos  mar- 
ches, ainsi  qu'il  a  été  dit  pages  2 19  et  222,  nous 
pouvons  encore  ménager  et  nos  forces  et  l'objet  sur 
lequel  nous  agissons  ;  ce  principe,  que  l'on  emploie 
quelquefois,  mais  sans  y  attacher  d'importance , 
consiste  à  donner  un  petit  coup  de  pied  ou  de 
poing  sur  le  bas  d'une  fenêtre  ou  d'une  porte  en  la 
tirant  l'une  ou  l'antre  par  sa  fermeture,  afin  qu'en 
donnant  ce  petit  coup  sur  le  bas,  on  fasse  contre- 
coup pour  détacher  le  haut  quand  il  se  trouve  re- 
tenu par  l'efl'et  de  gonflement  du  bois.  Ce  contre- 
coup doit  s'établir  de  celte  manière.  Quand  la  fer- 
meture a  été  tirée,  que  le  bas  est  détaché  et  après 
que  l'on  a  frappé  dessus  vers  l'endroit  parallèle  à 
celui  du  haut  qui  se  trouve  retenu  en  suivant  la  li- 
gne perpendiculaire,  on  doit  peser  un  instant  sur 
le  coup,  afin  que  le  haut  de  l'objet,  lorsqu'il  s'est 
détaché,  ne  puisse  rentrer  dans  sa  jointure,  ce  qui 
a  lieu  qjLiand  le  b^  est  libre  au  moment  où  le 
I  jeu  de  ressort  s'établit  par  l'efTct  du  coup  qui 
réagit  sur  le  haut  de  l'objet  frappé.  Cette  im- 
pulsion doit  se  donner  en  quatre  temps  et  de 
sorte  qu'une  main,  en  tirant  d'abord  la  serrure, 
soutienne  ce  tirage  en  disant  une...,  puis  en  res- 
tant sur  le  coup  du  bas,  on  ôïl  deux...]  ensuite, 
la  main  qui  tient  la  serrure  finissant  de  tirer  par 
une  petite  impulsion,  on  compte  fruls;  et  enfin 
(jucUre,  pour  ne  plus  peser  sur  le  bas ,  afin  que  la 
main  ({ui  tire  le  milieu  de  cette  porte  ou  fenêtre  en 
fasse  r ouverture  complète. 
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Si  l'on  veut  réussir  dans  cette  petite  expérience, 
les  impulsions  de  ce  principe  de  contre-coup  doivent 
être  établies  avec  ordre  et  précision,  et  en  outre  être 
étudiées  avec  attention  pour  les  utiliser  dans  divers 
travaux. 

Le  principe  d'impulsions  successives  et  progressi- 
ves doit  être  observé  dans  toute  espèce  de  tirage  pour 
un  fardeau  quelconque  que  Ton  entraîne  :  par  exem- 
ple, pour  une  cbarrette  qu'on  veut  faire  rouler  à  bras, 
ainsi  que  pour  un  attelage  de  plusieurs  chevaux. 
Dans  ce  dernier  cas,  si  Tattelage  est  de  deux  che\  aux 
à  la  lile  l'un  de  l'autre,  le  conducteur  doit  donner 
un  double  coup  de  fouet  par  balancement  du  bras 
d'avant  en  arrière,  de  sorte  que  le  cheval  de  devaut 
soit  frappé  d'abord,  et  l'autre  aussitôt  après  et  avec 
plus  de  force. 

Si  l'attelage  était  composé  d'un  plus  grand  nom- 
bre de  chevaux  placés  de  file  et  que  l'on  veuille 
produire  une  grande  force,  il  serait  bon  d'avoir  un 
conducteur  pour  chaque  cheval  ou  au  moins  un 
par  deux  chevaux ,  toujours  en  commençant  par 
frapper  le  cheval  de  devant,  eniiyantsoin  de  placer 
vers  le  limonier  les  conducteurs  qui  donneraient  le 
coup  de  fouet  le  plus  serré  ;  enfin  ces  coups  de  fouet, 
donnés  successivemen*",  devront  reproduire,  à  peu 
près,  les  temps  que  marquent  les  pieds  lorsqu'une 
file  de  soldats  se  met  eii  course  au  pas  gymnastique. 

Par  ce  principe  d'impulsions  successives  que  l'es- 
prit le  moins  cultivé  peut  concevoir  et  dont  il  est  fa- 
cile de  se  rendre  compte  à  l'instant,  nous  pouvons 
juger  combien  parfois  les  choses  simples  échappent 
à  la  pensée  des  hommes;  car,  en  1814,  lorsque  les 
Prussiens,  non  satisfaits  de  leur  victoire,  et  voulant 
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assouvir  leur  indigne  vengeance  sur  leur  ex-vain- 
queur Napoléon,  essayèrent,  en  vain,  de  faire  tom- 
ber sa  slatuc  du  haut  de  la  eolonne,  après  y  avoir 
attache  des  cordages  qu'ils  tirèrent  d'abord  à  bras, 
puis  y  attelèrent  un  grand  nombre  de  chevaux  ; 
c'est  à  ce  moment  que  l'on  a  pu  remarquer  toute  cctle 
simplicité  de  jugement  avec  lequel  l'homme  agit 
dans  de  certaines  circonstances,  car  pour  tirer  les 
cordages,  malgré  toute  la  force  que  ces  ennemis  du 
grand  homme  ont  employée,  ils  n'ont  pu  en  venir  à 
leur  but,  et  cela[)arce  que  leurs  officiers  de  génie,  dans 
leur  oHensant  enthousiasme,  n'avaient  pas  prévu  que 
le  tirage  d'une  voiture  et  celui  d'un  objet  plus  élevé  ne 
devaient  pas  produire  le  même  résultat  ;  aussi  a-t-oii 
vu,  à  chaque  coup  de  fouet,  les  chevaux  de  derrière 
être  enlevés  par  les  cordes  à  mesure  qu'elles  se 
tendaient,  ce  qui  ne  laissait  plus  que  la  force  des 
chevaux  qui  pouvaient  tenir  pied. 

Cependant  il  est  facile  de  concevoir  que  le  train 
du  cheval  et  celui  qu'il  lire  doivent  être  en  rapport, 
autrement  l'aplomb  de  ces  deux  points  n'est  plus 
le  même,  et  il  y  a  perte  de  force  en  proportion  du 
degrés  de  cette  différence. 

Ainsi ,  dans  un  cas  semblable  à  celui  que  nous 
venons  de  citer,  il  serait  donc  nécessaire  d'établir 
une  poulie  à  la  hauteur  du  train  des  chevaux  et 
sous  laquelle  les  cordes  seraient  retenues  et  glis- 
seraient sans  être  sujettes  à  varier  de  hauteur 
lorsqu'elles  seraient  tirées  par  les  chevaux,  ensuite 
n'ayant  plus  d'obstacle  pour  le  tirage  d'un  point 
élevé,  on  pourrait  user  des  moyens  que  nous  venons 
d'indiquer. 

se 
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POUR  MOINS  SE  FATIGUER 
EN  BATTANT. 

Pour  moins  se  fatiguer  en  battant,  soit  des  habits, 
soit  des  tapisseries,  ou  toute  autre  chose  analogue, 
on  doit  suivre  le  même  principe  que  pour  jeter 
(pag.  557),  à  l'exception  qu'au  lieu  d'ouvrir  la  main 
pour  laisser  échapper  le  projectile,  elle  doit  ici,  aus- 
sitôt après  le  coup  de  baguette  ou  de  martinet,  établir 
la  pression  musculaire  (pag.  27),  le  poiguct  remonte, 
le  bras  revient  vers  soi,  le  jeté  du  coude  en  arrière 
s'établit,  l'élan  du  bras  se  prolonge ,  l'épaule  re- 
monte, tourne,  et  la  dernière  impulsion  de  cet  élan 
fait  frapper  avec  force.  Si  l'on  voulait  adoucir  le 
coup,  on  aurait  à  faire  arriver  la  baguette  un  peu 
obliquement,  afin  qu'en  glissant  elle  soit  moins  su- 
jette à  percer  une  étoffe  qui  offrirait  peu  de  résis- 
tance. 

Enfin,  si  Ton  voulait  varier  ce  mouvement  pour 
éviter  la  fatigue  de  l'épaule,  il  faudrait  laisser  le  haut 
du  bras  en  repos  et  s'y  prendre  ainsi  :  L'avant-bras  se 
lève  rien  que  par  l'effet  de  la  pression  musculaii^e, 
il  retombe  comme  pour  donner  son  coup,  mais  tombe 
seulement  pour  établir  l'élasticité  afin  de  reprendre 
son  élan  par  un  mouvement  rebondi  qui  doit  faire 
remonter  le  poignet  avec  plus  de  force  et  moins  de 
fatigue  pour  retomber  de  même,  de  sorte  qu'alter-: 
nativement  une  impulsion  fait  marquer  le  coup  et] 
l'autre  le  fait  frapper. 

En  fortifiant  progessivcment  la  pression  muscu-j 
laire,  on  donnera  plus  d'élan  et  moins  de  fatigue] 
aux  bras.  Ce  principe  doit  être  observé  jusque  dans] 


les  plus  pelils  mouvements,  même  quand  doux  doigts 
se  pressent,  principe  qui  ne  devra  pas  être  négligé 
en  tirant  l'aiguille  (pag.  525). 

Notre  gymnastique  étant  destinée  spécialement 
pour  les  personnes  délicates,  nous  allons  faire  en 
sorte  de  leur  donner  le  moyen  de  s'épargner  la  fa- 
tigue que  peut  causer  un  même  mouvement  de  bras 
continuellement  répété,  surtout  pour  celles  qui  par 
état  ont  à  battre  de  la  laine  ou  des  tapisseries,  tels 
que  les  matelassiers,  ou  ceux  chargés  de  l'entretien 
de  lapis;  ils  pourront  s'épargner  beaucoup  de  fati- 
gue en  faisant  travailler  alternativement  les  bras  et 
les  jambes.  Dans  ce  cas,  on  prendrait  à  peu  près  le 
pas  de  la  marche  dans  les  broussailles  (pag.  179),  en 
l'exécutant  de  la  manière  suivante  : 

Le  genou  se  lève,  la  cuisse  se  refoule  sur  sou  ar- 
ticulation, elle  rebondit  en  avant;  le  pied  retombe 
pour  faire  \q  jeté  rétrograde  (pag.  18),  puis  l'autre 
jambe  se  lève  de  même  que  la  première  et  par  le 
rehondissement  latéral  (pag.  19).  Chaque  côté  du 
corps  à  son  tour,  aidé  d'une  impression  [de  tour  de 
hanche  (pag.  29),  porte  son  poids  sur  chaque  jambe 
qui  retombe;  le  corps  doit,  en  outre,  quand  Tavant- 
picd  frappe  à  terre,  se  redresser  en  balançant  par 
reffet  de  ressort  du  jeté  rétrograde  qui  doit  être 
suivi  du  vacillement  musculaire  (pag.  [2  4],  puis  le 
corps  s'abaisse  en  morne  temps  que  le  genou  se  lève 
et  le  bas  de  la  jambe  par  balancement  fait  jeter  le 
pied  en  avant,  lien  que  par  l'effet  de  son  poids,  ce 
qui  fait  le  complément  de  la  marche- exercice  pour 
se  soulager  du  travail  des  bras  par  celui  des  jambes. 
Cet  exercice  est  à  près  le  même  que  celui  donné  sous 
le  nom  de  marche  à  la  ballonnette  (pag.  180). 
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Celte  espèce  tle  pas,  de  marche  ballonnette,  une 
fois  bien  établie,  le  balancement  des  jambes  avec 
celui  du  corps  bien  concordé,  bien  cadencé,  le  lais- 
ser-aller  (pag.  3l),  \q.  rebondissement  latéral  hkn 
suivi,  si  Ton  voulait  battre  de  la  laine  avec  la  plus 
grande  facilité,  on  n'aurait  plus  qu'à  mettre  une 
chaussure  appropriée  à  ce  genre  de  travail,  c'est-à- 
dire  que  cette  chaussure  soit  d'une  forme  très  ei'filée, 
afin  que  ses  pointes  pénètrent  mieux  dans  les  amas 
de  laine  qui  doivent  être  divises. 

Quant  à  la  position  de  la  laine  à  battre,  on  la 
placerait  contre  un  mur,  pour  que  l'efTet  des  jetés 
balancés  des  jambes  la  fasse  voltiger  et  frapper  des- 
sus ce  mur  avec  force,  afin  que  la  poussière  s'en  dé- 
tache plus  facilrment. 

On  pourrait  encore  faciliter  ce  travail  en  dressant 
une  claie  cintrée  en  osier,  à  claire-voie;  de  cette 
manière,  une  partie  de  la  poussière  passant  de 
l'autre  côté  de  la  claie  viendrait  d'autant  moins 
pénétrer  dans  la  poitrine,  et  l'effet  de  ressort  de 
cette  claie  agissant  sur  la  laine,  épargnerait  la  force 
du  mouvement  des  jambes. 

LorsquMl  s'agirait  de  battre  de  la  tapisserie,  on  la 
suspendrait  horizontalement,  de  sorte  que  l'on  pût 
tourner  tout  autour;  elle  serait  placée  à  la  hauteur  des 
pieds,  en  ayant  soin  de  la  tenir  un  peu  flottante  afin 
que  les  coups  soient  plus  doux  et  que  la  poussière 
en  soit  chassée  plus  facilement;  on  pourrait  par  le 
même  moyen  brosser  le  tapis  que  l'on  aurait  battu, 
en  adaptant  sur  chaque  pied  une  brosse  disposée  à 
cet  effet. 

Nous  pousserons  plus  loin  cette  manière  de  tra- 
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vaillor  en  y  aj  ou  tant  le  moi/en  de  se  dccrotfcr  à  son 
sans  faire  de  poussière,  moyeu  dont  nous  allons  don- 
ner le  détail  incessamment.  On  pourrait,  soit  par 
nécessité,  soit  pour  se  donner  plus  d'exercice,  faire 
deux  travaux  à  la  l'ois  :  décrotter  sa  chaussure  ou 
ses  habillements  en  battant  une  tapisserie  et  ne  pas 
plus  se  fatiguer  qu'en  faisant  un  seul  de  ces  ou- 
vrages, car  si  l'on  accorde  bien  le  balancement  des 
bras  avec  celui  des  jambes,  ils  se  feront  mutuelle- 
ment contre-poids,  les  objets  dont  les  mains  se- 
ront chargées  donnant  de  la  force  au  balancement, 
viendront  en  quelque  sorte  épargner  de  la  fatigue. 

Si  ce  dernier  moyen  n'était  pas  mis  en  usage, 
celui  qui  donne  la  facilité  de  travailler  avec  les  pieds 
n'en  sera  pas  moins  de  première  utilité  pour  celui 
qui  n'ayant  que  ses  bras  pour  gagner  sa  vie,  vien- 
drait à  avoir  le  malheur  de  les  perdre. 

En  attendant  que  l'on  fasse  de  la  marche  bal  loi- 
'nette  des  applications  utiles,  préparons  nos  jambes 
à  cette  éventualité  en  faisant  de  leur  activité  uu 
amusement  de  gymnastique  confortable  ;  nous  pro- 
poserons en  conséquence  un  second  jeu  de  ballon^ 
nette. 

On  établirait  un  rayon  de  dix  petites  cases  en 
forme  d'entonnoir,  dont  l'ouverture  du  haut  serait 
assez  large  pour  y  faire  entrer  une  balle,  et  celle  du 
bas  assez  étroite  pour  que  cette  balle  ne  puisse  en 
sortir  que  de  trois  ou  quatre  dixièmes.  Ce  jeu,  que 
Ton  pourrait  nommer ^ew  de  ballonnety  serait  établi 
de  même  que  le  damier  sur  lequel  on  place  les 
pions  pour  commencer  la  partie  de  dame;  après 
avoir  mis  une  balle  dans  chaque  petit  entonnoir,  on 
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prendrait  le  pas  de  la  hallonnette^  pour  que  la  pointe 
des  pieds  fasse  sauter  à  chaque  pas  une  balle  en  sui- 
vant d'un  bout  à  l'autre  jusqu'à  la  dixième  sans  in- 
terrompre la  cadence  du  pas  ;  arrivé  ainsi  au  bout 
du  rang  de  case,  que  Ton  nommerait  ballonnet,  on 
ne  ferait  plus  que  marquer  la  cadence,  en  attendant 
que  les  dix  balles  soient  replacées  dans  le  casier,  pour 
recommencer  de  même,  mais  du  côté  opposé,  en  ne 
continuant  à  compter  que  du  moment  où  Ton  ferait 
sauter  les  balles,  et  ainsi  de  suite  jusqu'à  ce  qu'on 
ait  compté  dix  fois  dix  balles,  enfin,  cent  balles,-  ce 
qui  compléterait  la  partie.  L'adversaire  jouerait  à 
son  tour,  s'il  n'allait  pas  jusqu'à  cent  balles,  il  per- 
drait ;  si  au  contraire  il  arrivait  à  cent,  le  premier 
reprendrait  pour  compter  le  plus  qu'il  pourrait, 
et  sitôt  qu'il  manquerait,  ce  serait  au  tour  de  l'au- 
tre. Dans  ce  cas,  celui  qui  aurait  enlevé  le  plus 
grand  nombre  de  balles  gagnerait  la  belle  ;  per- 
dre la  mesure  ferait  perdre  tout  aussi  bien  que 
de  manquer  la  balle.  Si  les  balles  n'étaient  pas  re- 
placées après  avoir  compté  dix  temps  de  mesure,  le 
joueur  aurait  droit  de  s'arrêter  pour  reprendre  la 
suite  des  points. 

Maintenant,  comme  il  n'est  pas  présumable  qu'on 
arrive  toujours  au  premier  cent,  si  l'on  manquait, 
soit  le  coup,  soit  la  mesure,  on  aurait  droit  de  re- 
commencer trois  fois  à  chacune  des  trois  premières 
dizaines  ;  mais  chaque  coup  manqué,  soit  de  balle, 
soit  de  mesure,  obligerait  à  recommencer  par  comp* 
ter  un,  au  quatrième  coup  manqué  d'une  des  trois 
premières  dizaines,  le  joueur  arrêterait  là  le  nombre 
de  ses  points,  l'autre  reprendrait ,  et  le  nombre  le 
plus  élevé  donnerait  la  partie  gagnée. 
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Le  droit  de  commencer  la  partie  serait  soumis 
à  la  volonté  ou  à  quelque  coup  de  hasard,  tel  que 
celui  de  pile  ou  face,  en  jetant  une  pièce  de  monnaie 
en  l'air. 

Ces  espèces  de  jeux  gymnastiques  propres  à  en- 
tretenir Tcigilité  du  corps,  sont  utiles  à  tout  âge  et 
devraient  être  adoptés  de  préférence  à  ces  jeux  de 
cartes  avec  lesquels  on  voit  les  hommes  s'appesantir 
dans  de  certains  endroits,  tels  qu'aux  corps-de-garde, 
ou  autres  lieux,  où  cependant  on  est  à  même  de  faire 
des  exercices  pour  se  fortifier  à  la  gymnastique  con- 
fortable^ si  bienfaisante  au  corps  et  à  l'esprit. 

POUR  MOINS  SE  FATIGUER 
EN  FROTTANT. 

Le  frottage,  joint  à  ce  qtril  nécessite  des  mouve- 
mentsqui  fatiguent  beaucoup  le  corps,  peut  mettre  en 
danger  la  santé  de  celui  qui  n'est  pas  bien  routine 
à  cet  exercice  laborieux  ;  c'est  surtout  pour  les  da- 
mes qu'il  présente  le  plus  de  danger  à  cause  de  leur 
conformation  et  de  la  délicatesse  de  leurs  organes, 
et  l'on  voit  précisément  celles  qui  ne  sont  pas  à 
même  d'avoir  un  frotteur,  celles  qui  sont  les  plus 
délicates,  celles  enfin  qui  ont  le  plus  de  courage, 
avoir  le  louable  amour-pro[)rc  de  donner  chaque 
jour  un  nouveau  lustre  à  leur  parquet. 

L'amélioration  que  nous  voulons  proposer  ne  don- 
nera pas  le  seul  avantage  d'éviter  la  fatigue  ;  il  peut 
être  employé  comme  exercice  hygiénique  dans  tous 
lescasoù  les  dispositions  corporelles  et  intellectuelles 
ont  besoin  d'être  ravivées  et  régularisées;  de  plus, cet  te 
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manière  de  frotler  nous  donnera  le  moyen  de  faire 
plus  d'ouvrage  en  moins  de  temps,  par  l'effet  des 
deux  pieds  qui  agissent  également  et  font  contre- 
poids à  ce  balancement  du  corps,  qui  fait  la  base  de 
cet  exercice  que  nous  nommerons  le  talonnet  balancé. 
Pour  en  faire  l'application  au  frottage,  on  n'aura, 
en  adaptant  une  brosse  à  chaque  pied,  qu'à  ajou- 
ter à  la  bride  ordinaire  ((ui  prend  le  coude-pied,  une 
seconde  bride  tenue  de  chaque  côté  de  celle-ci  en  pas- 
sant au-dessus  du  talon,  et  une  autre  petite  bride 
pour  retenir  la  brosse  vers  la  pointe  du  pied.  Pas- 
sons à  l'exercice  : 

LE  TALONNET  BALANCÉ. 

Le  talonnet  balancé  s'établit  de  cette  manière  : 
Le  corps  est  debout,  il  s'affaisse  sur  une  jambe,  le 
genou  tléchit,  la  hanche  se  pousse  en  dehors  ;  Tau- 
Ire  jambe  en  même  temps  se  jette  naturellement  en 
dehors  ;  les  bras  qui  se  sont  portés  de  ce  dernier 
côté  pour  suivre  la  jambe  et  prendre  leur  élan,  re- 
viennent avec  plus  de  force  et  par  balancement  afin 
que  l'effet  d'entraînement  de  ce  grand  élan  augmente 
celui  de  la  jambe  lorsque  le  pied  revient  en  frottant; 
le  corps,  qui  s'était  abaissé  pour  faciliter  cette  jambe 
à  se  porter  en  dehors,  se  relève  à  mesure  que  le  pied 
se  rapproche.  Plus  le  pied  se  porte  à  une  plus  grande 
distance,  plus  il  doit  revenir  circulairement,  et  le 
corps  s'incliner  progressivement  en  suivant  ce  pied 
quand  il  revient  en  avant.  De  plus,  le  jeté  du  bras  et 
celui  de  la  jambe  doivent  être  aidés  par  une  impres- 
sion de  tour  de  bras  (pag.  29)  et  de  tour  de  hanche 
(pag.  29),  le  pied  aussi  peut  être  aidé  du  jeté  talon- 
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nier  (pag.  18),  si  l'on  en  sent  le  besoin;  chaque  coté 
du  corps  en  fait  aulant  à  son  tour, et  ainsi  de  suite; 
chaque  côté  du  corps,  en  produisant  ainsi  un  léger 
mouvcmet-'t  circulaire,  imprime  au  corps  dans  son  en- 
tier le  ^ft/flyîc^///^»^  /lorizontal  {[^a^.  2i);  en  outre, 
le  corps,  en  plein  laisser-aller  [pag.  31), doit  rendre 
son  balancement  général,  de  sorte  qu'il  ne  ressente 
aucune  secousse,  et  pour  maintenir  l'équilibre  les 
bras  pourront  faire  Vépo.ulet  (p.  20),  n'importe  dans 
quel  sens  le  corps  se  dirige.  Une  fois  bien  routine  à 
cet  exercice,  lorsqu'on  prendra  une  certaine  rapi- 
dité, l'élan  seul  doit  soutenir  le  corps  en  équilibre, 
et  le  rebondissement  latéral  (pag.  19)  le  garantir  des 
chutes,  mais  en  ayant  soin  ici,  en  exécutant  ce  der- 
nier principe,  de  donner  le  temps  au  pied  de  traîner 
sur  le  parquet  et  que  ce  pied  qui  frotte  ne  chasse 
l'autre  qu'après  en  être  rapproché. 

Si  l'on  veut  aller  en  arrière  par  le  raème  exer- 
cice, ce  qui  falicitera  mieux  encore  l'action  de  ce 
travail,  on  fera  les  mêmes  mouvements,  avec  cette 
ditîérence  que  pour  accompagner  le  pied  qui,  au 
lieu  d'aller  eu  avant,  se  porte  en  arrière,  l'é- 
paule qui  tournait  en  avant,  fait  ce  même  mou- 
vement à  l'opposé,  et  le  corps  qui  s'abaissait  aussi 
de  ce  côté,  porte  son  poids  avec  abandon  direc- 
tement sur  sa  perpendiculaire;  on  peut  aller  avec  la 
plus  grande  facilité  à  droite  ou  à  gauche  en  forçant 
l'élan  plus  d'un  côté  que  de  l'autre  et  en  jetant  les 
bras  seulement  à  l'abandon,  puis  un  {\ow\jeu  d'essor 
(pag.  39)  complétera  le  moyen  de  faire  du  frottage 
un  exercice  peu  fatigant,  et  même  un  exercice  ////- 
giênique  et  confortable. 

Le  talonnet  balancé^  par  la  grande  puissance  du 
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frottement  qu'il  établit  vers  le  dedans  du  pied,  sera 
d'un  grand  secours  pour  les  personnes  dont  les 
chaussures  ont  besoin  d'être  réduites  de  ce  côte.  Cet 
exercice  devra  être  ajouté  à  celui  du  jeté  pesant 
(pag.  77);  celui-ci  devant  s'exécuter  à  Textérieur, 
l'autre  à  l'intérieur,  donneront  le  moyen  complet 
d'égaler  l'usure  de  sa  chaussure  avec  une  extrême 
rapidité. 

Pour  ce  dernier  cas,  le  principe  du  rebondisse- 
ment latéral  doit  être  exécuté  de  même  que  ci-des- 
sus, c'est-à-dire  que  le  pied  se  lance  et  revient  pour 
chasser  l'autre  qui  doit  se  lever  aussitôt ,  mais  seu- 
lement lorsque  le  premier  s'est  rapproché  de  celui-ci. 
Ces  observations  sont  essentielles  pour  compléter  le 
jeté  pesant. 

11  serait  bon  de  soutenir  le  jeu  d'essor  dans 
l'exercice  du  frottage  par  quelques  couplets  dont  le 
sens  rappelle  les  bienfaits  de  la  gymnastique  con- 
fortable^ comme  par  exemple  celui  qui  suit,  en 
adoptant  un  air  selon  sa  disposition,  et  qui  s'ac- 
corde avec  le  mouvement  balancé  du  corps  et  l'im- 
pulsion du  pied  qui  frotte,  en  ayant  soin  que  le 
nombre  de  pieds  des  vers  ait  un  compte  impair,  afia 
que  ce  ne  soit  pas  toujours  le  même  pied  qui  mar-j 
que  la  première  impulsion  de  la  ligne  des  vers. 

L'air  qui  suit  doit  être  choisi  de  préférence  à  tout 
autre,  vu  que  ses  notes  prolongées  pesant  sur  cha- 
que syllabe,  se  trouvent  en  accord  parfait  avec  le 
balancement  et  les  impulsions  du  talonnet  balancé. 
D'ailleurs,  les  anciens  étant  routines  à  cet  air,  il  ai- 
dera mieux  l'exercice  à  leur  faire  sentir  ces  effets  de 
jeunesse  que  la  gymnastique  confortable  peut  en 
partie  renouveler. 
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LA  GYMNASTIQUE  CONFORTABLE. 

AIR  du  Major. 

Confortable  gymnastique, 
Tu  conduis  au  vrai  bonheur  ; 
On  sent  lorsqu'on  f  pratique, 
Agrément,  force  et  douceur. 
A  la  marche  très  utile. 
Nécessaire  à  la  santé, 
Le  corps  devient  plus  agile, 
Et  prend  de  la  fermeté. 
La  jeunesse  sédentaire 
Aura  des  distractions  ; 
Le  vieillard  octogénaire 
Certaines  émotions  ; 
La  femme  en  ces  exercices, 
Trouvant  la  saine  gaité, 
Y  pourra  puiser  délices, 
Souplesse,  grâce  et  beauté. 
En  politique  elle  est  bonne  ; 
Chacun  se  faisant  du  bien, 
Ne  veut  de  mal  à  personne  , 
Et  se  contente  du  sien. 
On  savoure  l'existence  ; 
Les  hommes  par  cet  accord  , 
Se  berçant  dans  l'espérance , 
Font  de  la  vie  un  trésor! 
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La  stance  de  ce  couplet  de  facture  pourra  très  bien 
èlrc  coupée  en  trois  couplets  pour  les  personnes  qui 
ont  besoin  de  donner  à  leur  voix  une  fréquence  de 
temps  de  repos. 

Le  chant  cadencé,  balancé  pour  accompagner  le 
taionnct  balancé  t  indépendamment  de  ce  qu'il  lui 
donne  plus  d'essor  et  épargne  de  la  fatigue,  donne 
un  autre  avantage,  celui  de  soulager  et  de  fortifier  les 
poumons.  Dans  ce  but,  on  devra  pousser  Tbakine 
par  balancement  et  progressivement,  de  sorte  que  le 
coup  de  gosier  arrive  en  même  temps  que  le  coup 
de  laisser-alle?\  qui  doit  faiie  traîner  le  pied  avec 
plus  (le  force,  en  ayant  soin,  ou  outre,  que  l'aspira- 
tion ait  lieu  quand  le  corps  et  les  épaules  se  soulè- 
vent, et  l'expiration  lorsqu'ils  s'afïaissent.  Ces  indi- 
cations devront  faire  suite  aux  réflexions  sur  les 
moyens  de  inoins  se  fatiguer  en  chantant  (pag.  289). 

Maintenant  que  nous  avons  dii  donner  assez  de 
souplesse  au  corps  et  aux  bras  pour  permettre  à  la 
main  d'exécuter  avec  adresse,  avec  dextérité  et  en 
plein  laisser-aller  ,Qi's  mouvements  nécessaires  pour 
pratiquer  facilement  rexcrcice  qui  suit,  nous  allons 
nous  mettre  à  l'œuvre. 

POUR  SE  DÉCROTTER 

A  SEC  PAR  UN  EXERCICE  AGRÉABLE 

SANS  FAIRE  DE 

POUSSIÈRE  ET  SANS  DÉTÉRIORER 

L'ÉTOFFE. 

Avant  d'avoir  étudié  le  moyen  de  se  décrotter  â\ 
sec  sans  faire  de  poussière j  ce  moyen  paraît  si  pei 
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réalisable,  qu'autant  de  personnes  à  qui  nous  Tau- 
nonçons,  autant  crincrédulcs  nous  rencontrons. 
Heureusement,  pour  notre  liberté  individuelle,  que 
ce  moyen  n'a  pas  la  même  portée  que  la  vapeur, 
dont  l'inventeur,  ou  plutôt  le  propagateur,  fut  traité 
de  fou  et  fut  même  incarcéré  pour  avoir  voulu 
démontier  à  Napoléon,  ce  grand  génie,  que  l'on 
pouvait  trouver  une  puissance  immense  dans  la 
vapeur  d'eau.  Ce  n'est  que  plus  tard  qu'on  a  su  ar- 
rêter quelque  attention  sur  cette  grande  puis.^ance 
que  recèle  la  vapeur,  après  que  l'acteur  Garcia  eût 
été  tué,  pour  avoir  eu  l'imprudence  de  poser  le 
l)out  d'une  pincette  sur  l'issue  du  petit  conduit  qui 
laissait  échapper  la  vapeur  d'une  de  ces  nouvelles 
marmites,  dites  autoclaveSy  marmites  dont  le  cou- 
vercle fermé  hermétiquement  permettait  de  con- 
centrer assez  la  chaleur  pour  qu'un  pot-au-feu  soit 
cuit  à  point  dans  l'espace  de  vingt  minutes.      ^ 

L'idée  de  notre  moyen  est  aussi  simple  que  l'idée 
de  produire  une  force  avec  la  vapeur  d'eau  :  là,  il  ne  fal- 
lait que  trouver  le  moyen  de  la  comprimer;  ici,  pour 
éviter  de  faire  de  la  pomsière  en  brossant  une  boue 
shchc,  il  suffit  de  faire  jouer  la  brosse  dessus,  de 
manière  à  diviser  cette  boue  sans  la  faire  rejaillir,  ce 
qu'il  est  facile  d'obtenir  par  de  simples  mouvements 
employés  dans  la  gymnastique  conforloble. 

Pour  arriver  à  ce  point  essentiel  de  propreté,  de 
ne  pas  faire  de  poussière,  il  est  des  personnes  qui 
ploient  l'étoiïe  crottée  de  manière  à  renfermer  cette 
crotte  pour  la  faire  tomber  ensuite  après  avoir  re- 
mué ce  double  d'étotrc  entre  les  mains.  Nous  lais- 
sons à  penser  l'effet  que  doit  produire  un  tel  moyen 
sur  une  étoile  que  l'on  veut  ménager. 
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On  voit  assez  communément  des  personnes  qui 
veulent  décrotter  une  étoffe  quelconque  en  laine 
prendre  entre  les  mains  la  partie  à  nettoyer,  et  pour 
en  enlever  le  plus  gros  de  la  boue,  frotter  de  même 
qu'on  le  fait  pour  savonner,  puis  elles  passent  la 
brosse  dessus  l'étoffe,  en  s'y  prenant  de  même  que 
pour  cirer  une  chaussure,  ce  qui,  d'une  part,  donne 
beaucoup  de  poussière,  et  à  la  moindre  transpira- 
tion fixe  aux  mains  une  partie  de  la  boue,  et  de  l'au- 
tre, fait  rentrer  la  poussière  dans  l'étoffe;  celle-ci 
devenant  plus  sèche  par  l'adhérence  de  cette  pous- 
sière, est  par  ce  fait  plus  accessible  à  l'action  des- 
tructive de  la  brosse,  si  bien  que  cette  étoffe  se 
trouve  bientôt  détériorée  par  l'effet  de  la  brosse  qui 
va  et  vient  dessus,  ainsi  qu'on  le  ferait  avec  une  lime. 

Au  lieu  d'agir  de  la  sorte,  on  applique  le  dos  de  la 
brosse  sur  le  dedans  de  la  main  de  manière  que  cette 
main  soit  pour  ainsi  dire  tapissée  de  pointes  de  crins, 
puis  on  fait  aller  les  mains  de  môme  que  pour  sa- 
vonner, ainsi  qu'il  a  été  dit;  la  pointe  des  crins  ve- 
nant tomber  debout  sur  l'étoffe,  pénètre  dans  les 
creux  de  son  tissu,  et  la  boue  se  trouve  divisée  sans 
sans  trop  rejaillir;  de  cette  manière  la  poussière 
ainsi  que  l'étoffe  se  trouvent  ménagées.  Passons  à  la 
seconde  amélioration  pour  la  propreté  des  mains,  et 
pour  rendre  la  poussière  imperceptible. 

On  prend  un  tampon  formé  de  quelques  doubles 
d'étoffe,  présentant  le  plus  d'élasticité  possible,  on 
pose  dessus  la  pièce  que  l'on  veut  dégager  de  la  boue, 
ensuite  on  prend  une  brosse  longue  et  aulant  que 
possible  d'une  forme  cintrée  ayant  les  crins  bien 
fermes,  puis  en  tournant  cette  brosse  sur  le  dos,  et 
en  appuyant  sur  son  arête,  on  fait  glisser  un  de  ses 


bouts  sur  la  superficie  de  rétolTc  pour  faire  tomber 
le  gros  de  la  bouc;  cette  petite  préparation  faite, 
on  retourne  la  brosse  sur  ses  crins  pour  en  frapper 
la  partie  crottée,  de  même  qu'on  le  ferait  avec  un 
maillet,  mais  en  s'y  prenant  de  celte  manière  :  Le 
coude,  pour  mettre  la  brosse  en  mouvement  et  pour 
épargner  de  la.fatigue  au  bras,  balance  de  sorte  qu'eu 
faisant  tomber  la  brosse  sur  ses  crins  le  plus  perpendi- 
culairement possible,  elle  balance  d'arrière  en  avant, 
de  droite  à  gaucbe,  pivote  et  rebondisse  par  TefTet 
du  jeté  de  coude  du  debors  au  dedans,  par  le  moyen 
que  l'on  donne  d'abord  une  forte  impulsion  à  ce 
coude  en  descendant  de  manière  qu'il  remonte 
comme  par  un  clfet  de  ressort  qui  est  produit  par 
deux  ou  trois  petites  impulsions  cadencées  du  coude 
pour  adoucir  le  jeté^  et  l'on  n'a  plus  qu'à  continuer 
de  même. 

En  établissant  bien  le  mouvement  tel  que  nous 
venons  de  l'indiquer,  en  le  rendant  le  plus  continu 
possible,  la  boue  disparaîtra  à  vue  d'oeil  sans  pro- 
duire de  poussière. 

Il  est  certaines  parties  de  boue  grasse  ou  coriace 
qui  résistent  davantage  au  coup  de  brosse.  Dans  ce 
cas,  il  faut  passer  de  nouveau  l'arête  et  nncme  le 
coin  de  la  brosse  sur  ces  parties  qui  résistent,  et  le 
jeu  de  la  brosse  fait  le  reste  ;  ensuite  n'ayant  plus 
la  crainte  de  faire  de  poussière,  on  peut  passer  la 
brosse  comme  on  le  fait  ordinairement,  en  ayant 
soin  de  suivre  le  sens  de  l'étoffe,  afin  de  lui  rendre 
l'apprêt  (|ue  le  mouvement  sur  tous  les  sens  a  pu 
lui  faire  perdre. 

A  défaut  du  tampon  dont  nous  venons  de  parler, 
la  main  présentant  une  certaine  élasticité,  pourra 
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en  Caire  l'office,  de  même  que  pour  décrotter  ua 
pantalon  sur  soi,  on  doit  le  faire  remonter  vers  les 
parties  de  la  jambe  qui  oiïrent  le  plus  d'élasticité. 

La  grande  simplicité  du  principe  ci  dessus  donnera 
facilement  le  moyen  d'en  varier  Texercice  suivant  sa 
disposition,  pourvu  que  Ton  ait  soin  de  frapper  en 
proportion  de  la  fermeté  des  crins;  autrement  s'ils 
iléchissaicnt,  leur  eiïet  de  ressort  en  se  redressant 
ferait  rejaillir  cette  boue  après  l'avoir  divisée,  et 
cette  poussière  que  Ton  aurait  voulu  éviter  se  pro- 
duirait en  proportion  de  la  rapidité  du  mouve- 
ment de  la  brosse. 

Cet  exercice  peut  se  pratiquer  en  tenant  la  brosse 
à  l'opposé,  c'est-à-di  re  qu'un  des  bouts  de  cette  brosse 
ne  dépasse  pas  la  main,  que  l'autre  bout  vienne  battre 
vers  le  coude  et  que  la  main  suive  avec  abandon  le 
mouvement  du  coude.  Enfin  la  main  balance  du  de- 
hors au  dedans,  et  le  coude  à  l'opposé,  de  sorte  que 
la  main  en  donnant  son  impulsion  vers  le  dehors  fasse 
frapper  le  bout  de  la  brosse  qui  est  près  du  coude, 
qui  tombe  par  un  mouvement  d'abandon  au  moment 
où  cette  main  se  porte  en  dehors  un  peu  en  remontant; 
Ton  a  plus  qu'à  entretenir  la  continuité  de  ce  mou- 
vement avec  le  plus  de  laisser-aller  possible,  et  frap- 
per ainsi  qu'il  a  été  dit  en  proportion  de  la  résistance 
des  crins,  toujours  en  les  faisant  tomber  perpendicu- 
lairement, puis  on  établit  une  espèce  de  cadence 
par  des  temps  marqués  de  wie...  deux...  troiSy 
quatre i  cinq;  une...  deux...  trois,  quatre,  cinq;  six, 
sept,  huit,  neuf,  dix,  onze,  douze,  et  ainsi  de  suite. 

A  cet  à-propos,  on  pourrait  reproduire  un  batte- 
ment historique,  au  souvenir  d'un  aveugle  qui,  ja- 
dis dans  les  rues  de  Paris,  se  promenait  en  battant 


—  r>8i  — 

sur  une  caisse,  avec  accompagnement  de  couplets, 
dont  le  refrain  était  : 

Prenez  carde  ù  c'ias  de  boue 
Qu'est  d'vant  vous, 
liounib...  l)t)umb... 
lîoumb,  boumb,  bounib. 

Nous  pouvons,  à  ce  jeu  de  la  brosse,  joindre  une 
autre  utilité,  celle  d'exercer  les  doigts  de  certains 
artistes,  comme  le  musicien  par  exemple,  qui  pour- 
rait, en  suivant  les  principes  ci-dessus,  tenir  la 
brosse  de  même  qu'un  archet,  et  la  faire  agir  comme 
pour  exécuter  sur  le  violon,  ce  qu'ils  appellent  le 
staccato,  et  fredonner  quelques  couplets  en  rapport 
avec  celte  cadence  de  la  brosse,  ainsi  qu'on  pour- 
rait dire  ces  paroles  d'une  de  nos  anciennes  chan- 
sons bachiques  : 

Promène  son  archet  niagiquo,  etc. 

et  pour  toute  autre  personne  qui  voudrait  faire  de  ce 
travail  un  exercice  agréable,  ce  refrain  de  la  même 
chanson  : 

De  tous  les  pans  pans,  les  pans  pans  des  bouchons,  etc. 

Ce  refrain  pourra  s'appliquer  à  l'exercice  précédent 
lorsque  l'on  fait  frapper  la  brosse  à  peu  près  de 
même  que  l'on  agissait  avec  un  maillet. 

Pour  l'enfant  à  qui  l'on  voudrait  faire  prendre 
goût  à  cet  exercice,  nous  lui  dirions  :  Plus  tu  re- 
mueras tes  doigts  avec  souplesse,  mieux  tu  les  pré- 
pareras à  bien  jouer  des  castagnettes. 

Les  personnes  qui  désireraient  se  rendre  compte 
par  elles-mêmes  de  l'avantage   de  cette  manière  de 


se  décrotter,  et  à  qui  ce  travail  offrirait  quelque  ré- 
pugnance, pourront  se  satisfaire  par  la  plus  simple 
des  expériences  :  deux  traits  bien  marqués  tirés  avec 
de  la  craie  sur  une  certaine  épaisseur  de  drap  suf- 
fisent; on  brosse  l'un  de  ces  traits  comme  on  le  fait 
ordinairement,  et  l'autre  par  le  moyen  ci-dessus.  Il 
sera  facile,  en  comparant  les  deux  moyens,  de  con- 
naître quel  est  celui  qui  prend  le  moins  de  temps  et 
donne  le  moins  de  poussière. 

Enfin,  pour  prouver  combien  est  simple  le  moyen 
de  se  décrotter  sans  faire  de  poussière,  nous  propo- 
serons une  manière  de  l'exécuter  qui  pourra  éton- 
ner quelques  personnes  jusqu'à  ce  qu'elles  en  aient 
pris  connaissance  ;  par  cette  manière,  on  peut,  sans 
tenir  la  brosse  ni  l'étoffe,  enlever  la  boue  d'un  vête- 
ment toujours  sans  faire  de  poussière. 

Pour  arriver  à  ce  résultat,  il  suffit  de  poser  le  vê- 
tement comme  il  a  été  dit,  pour  frapper  sur  la  boue, 
puis  sur  cette  boue  on  pose  une  brosse  cintrée,  et 
tout  le  préparatif  est  fait,  ensuite  on  frappe  sur  un 
des  bouts  de  la  brosse  de  manière  à  la  faire  sauter, 
balancer,  tourner,  en  prenant  attention  à  la  rame- 
ner toujours  sur  le  point  où  elle  doit  agir,  et  souvent 
la  boue  aura  disparu  avant  que  l'on  ait  pu  faire  tour- 
ner la  brosse  au  complet,  et  sans  que  Ton  ait  senti 
de  poussière.  Ce  serait  un  moyen  adroit  de  faire  exé- 
cuter cette  sorte  d'ouvrage  à  quelqu'un  sans  qu'il 
se  doutât  que  l'on  eût  l'intention  de  le  faire  travail- 
ler. Bans  ce  cas,  on  lui  proposerait  de  gagner  un 
pari,  s'il  pouvait,  en  frappant  sur  le  bout  de  la 
brosse ,   la  faire   tourner  complètement  ;   et   pour 
mettre  un  terme  à  ce  jeu,  ou  l'accompagnerait  d'un 
ou  de  plusieurs  couplets  suivant  qu'il  serait  cou- 
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venu  ;  chaque  note  correspondrait  à  chaque  coup  de 
l)rosse,  de  sorte  que  la  partie  se  termine  à  la  fin  de 
hi  stance. 

Par  ce  genre  de  pari,  on  ne  peut  jamais  tout  per- 
dre, car  si  l'exécutant  arrive  à  gagner,  le  perdant 
retire  toujours  un  peu  d'ouvrage  fait. 

Maintenant  le  moyen  de  faire  tourner  la  brosse 
toujours  du  même  côté  et  que  son  mouvement  di- 
vise la  boue  sans  produire  de  poussière,  s'obtient 
en  frappant  toujours  sur  le  même  coin  d'un  des  bouts 
de  la  brosse,  eu  prenant  attention  de  diriger  Tim- 
pulsion  circulairemcrit  et  que  les  crins  de  cette 
brosse  tombent  toujours  perpendiculairement  sur 
rétoffe. 

Le  moyen  de  se  décrotter  à  sec  sans  faire  de  pous- 
sière peut,  en  y  mettant  de  l'attention,  donnera  peu 
près  le  même  résultat  sur  la  ciiaussure  de  cuir  que 
sur  une  étoffe  de  laine,  en  ayant  soin  que  la  du- 
reté des  crins  soit  eu  rapport  avec  celle  de  l'objet 
sur  letjuel  on  agit.  L'espèce  de  brosse  à  frotter  le 
parquet  est  convenable  en  celte  occasion;  ainsi  pour 
diviser  la  boue  d'une  chaussure  composée  de  vernis 
et  d'étoffe,  les  crins  de  la  brosse  devront  être  très 
fins  et  courts  afin  de  ménager  celte  espèce  de  chaus- 
sure tout  en  la  nettoyant. 

Entre  mille  positions  que  Ton  peut  prendre  pour 
décrotter  la  chaussure  sur  soi,  il  n'en  est  pas  où 
l'on  soit  plus  à  son  aise  en  exécutant  ce  travail  que 
dans  la  position  de  la  fjamhadine  (p.  250)  ;  si  le  ba- 
lancement de  chaque  inain  est  bien  établi,  que  ces 
deux  balancements  concordent  bien  ensemble ,  on 
éprouvera  peu  de  fatigue. 


Le  double  balancement  des  bras  nous  donnera 
le  moyen,  ayant  la  chaussure  aux  pieds,  de  cirer 
les  deux  cotés  en  même  temps,  sans  éprouver 
plus  de  fatigue  que  pour  un  seul.  Dans  ce  cas,  étant 
assis,  les  pieds  écartés  Tun  de  l'autre,  les  bras  ap- 
puyés en  dehors  des  genoux,  les  avants-bras  pen- 
dants, une  brosse  dans  chaque  main;  dans  cette 
l)osition,  les  mains  n'ont  plus  qu'à  balancer  parallè- 
lement du  dehors  au  dedans  pour  faire  frotter  les 
brosses  sur  la  chaussure,  en  ayant  soin,  pour  forti- 
fier ce  balancement,  d'établir  \cii  pression  musculaire 
(pag.  27)  chaque  fois  que  les  mains  reviennent 
vers  le  dedans.  Après  avoir  ciré  la  chaussure  à  la 
brosse,  il  sera  bon  de  terminer  cet  ouvrage  en 
frottant  avec  une  étoffe  du  genre  de  la  flanelle. 
Ce  dernier  moyen  donne  au  cirage  le  plus  bel 
éclat. 

Lorsque  l'on  agira  sur  du  vernis,  il  faudra  se 
garder  de  faire  aller  et  venir  la  brosse  dessus, 
comme  on  le  voit  faire  quelquefois,  ce  qui  en  usant 
la  superficie  de  ce  vernis  en  détruit  le  brillant  ;  il  faut, 
après  avoir  fait  jouer  avec  beaucoup  de  ménage- 
ment une  brosse  douce  pour  enlever  le  gros  de  la 
boue,  enlever  le  restant  avec  un  peu  de  ouate  de 
coton  légèrement  imbibée  d'huile,  ensuite  on  l'essuie 
avec  de  la  ouate  sèche,  et  enfin  pour  rétablir  le  bril- 
lant, on  ftut  aller  et  venir  sur  le  sens  des  plis  une 
bande  de  velours  dont  la  largeur  soit  en  rapport  avec 
l'étendue  sur  laquelle  on  veut  agir  ;  de  plus,  cette 
bande  devra  être  suspendue  borizontalement  en  la 
laissant  assez  lâche  pour  que  la  chaussure  puisse  en 
allant  et  venant  dessous  être  enveloppée  le  plus 
possible,  et  l'on  n'aura  plus,  pour  faire  cet  ouvrage 


sans  fatigue,  qu'à  fourrer  la  main  dans  la  elmus- 
snre,  l'appuyer  contre  la  bande  et  la  faire  aller  à 
l'abandon  de  droite  à  gaucbe,  de  même  que  si  Ton 
voulait  s'exercer  le  bras  à  faire  un  tracé  de  voûte. 

Revenons  aux  diverses  applications  que  Ton  peut 
faire  de  cette  manière  de  faire  jouer  adroitement  la 
brosse.  Ce  moyen  sera  employé  avec  succès  pour 
nettoyer  des  étoffes  que  l'on  veut  conserver  mates, 
comme  le  velours,  le  castor,  le  satin  turc,  etc. 

Revenons  aussi  sur  le  grand  avantage  de  ne  pas 
produire  de  poussière.  Ce  moyen  devra  satisfaire  une 
infinité  de  personnes,  si  elles  considèrent  l'influence 
que  peut  avoir  sur  la  santé  une  certaine  quantité 
de  poussière  qui  est  introduite  dans  le  corps,  pous- 
sière pouvant  provenir  de  quelques  décompositions 
malfaisantes. 

Ne  pouvant  espérer  avoir  toujours  réussi  complè- 
tement d'éviter  la  poussière  en  faisant  ces  sortes 
d'cuvrages,  il  sera  prudent  de  faire  à  la  suite  la  l'es- 
pirat ion  progressive  (pag.  270),  afin  d'expulser  ces 
molécules  de  toutes  espèces  qui  peuvent  s'être  atta- 
chées aux  parois  de  la  bouche  ;  ce  dernier  moyen  doit 
être  observé  strictement  par  les  ouvriers  qui  travail- 
lent le  cuivre,  le  mercure  ou  autre  matière  dont  les 
émanations  corrosives  attaquent  la  poitrine.  On  doit 
même  agir  ainsi  aussitôt  après  avoir  traversé  un  mi- 
lieu d'air  infecté  ou  seulement  chargé  de  poussière. 

Les  dames  actives  qui  se  chargent  du  soin  d'en- 
lever elles-mêmes  la  boue  de  leurs  robes  ou  de  leurs 
chaussures  reconnaîtront  plus  particulièrement  l'a- 
vantage de  faire  cet  ouvrage  sans  produire  de  pot/s- 
stère,  car  leurs  cheveux  étant  d'ordinaire  imprégnés 
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de  pommade,  cette  poussière  ne  viendra  plus,  en 
se  déposant  dessus,  se  transformer  en  l'ignoble  ma- 
tière que  Ton  nomme  crasse;  enfin,  elles  auront  cet 
autre  avantage  de  pouvoir  dégager  leurs  vêtements 
de  quelques  éclaboussures  ayant  aux  mains  des 
gants  blancs,  sans  être  obligées  de  les  quitter  et 
sans  danger  de  les  salir. 

Enfin,  avec  un  peu  de  dextérité,  il  sera  facile  de 
se  donner  de  l'exercice  agréable  en  même  temps 
qu'utile,  c'est  à-dires'exercerd'une  main  sur  le  piano, 
et  de  Tautre  faire,  ainsi  qu'il  a  été  dit,  jouer  la 
brosse,  d'accord  avec  les  notes  de  la  musique,  tou- 
jours sans  danger  d'être  incommodé  de  la  poussière. 

On  pourra  plus  encore,  lorsque  le  temps  fera  dé- 
faut, on  pourra  manger  d'une  main  et  de  l'autre 
faire  jouer  la  brosse  sur  la  boue  sècbe,  sans  crainte 
de  voir  voltiger  la  poussière  sur  les  aliments. 

Nous  arrêterons  là  les  indications  des  avantages 
que  l'on  peut  obtenir  du  moyen  de  se  décrotte?'  à 
sec  sans  faire  de  poussière,  car  nous  nous  engage- 
rions dans  l'infini. 

Nous  terminerons  ce  chapitre  par  l'application 
du  mouvement  continu  à  la  brosse  pour  le  cas  où 
l'on  voudrait  avec  la  plus  grande  facilité  faire  dis- 
paraître des  taches  de  quelque  étoffe  ;  en  consé- 
quence, on  devra  brosser  sur  la  tache  par  un  mou- 
vement circulaire,  agir  d'abord  sur  le  point  central 
pour  continuer  en  élargissant  le  cercle  de  plus  en 
plus  ;  on  devra  faire  de  même,  soit  à  sec,  soit  qu'on 
mouille  l'étoffe,  ou  que  l'on  pousse  dessus  seule- 
ment la  vapeur  de  l'haleine ,  ou  enfin  qu'on  se 
serve  de  la  brosse  ou  d'un  morceau  de  drap  ou  de 
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flanelle,  selon  que  le  genre  de  tache  le  réclame ,  le 
mouvement  continu  donnera  toujours  plus  d'avan- 
tage que  tout  autre  mouvement  pour  ménager  Té- 
tofîe  et  le  temps. 

Le  mouvement  circulaire  pratiqué  avec  du  drap 
ou  de  la  flanelle  suffit  pour  enlever  la  boue  avec 
facilité  et  propreté  lorsque  cette  boue  n'est  attachée 
qu'à  la  superficie  de  l'étofl'e  ;  on  devra  même  em- 
ployer ce  moyen  après  que  la  brosse  aura  passé  sur 
une  étoffe  afm  de  mieux  lui  rendre  sa  fraîcheur, 
mais  toujours  en  observant  ce  principe  :  de  poser 
cette  étolîe  sur  quelque  chose  d'élastique. 

Ce  principe  de  mouvement  circulaire  devra  faire 
s>\\\\,Q  aux  soins  à  donner  aux  mains  (pag.  2G7),  soit 
qu'elles  se  frottent  à  nu,  soit  que  l'on  se  serve 
d'étoffe  ou  de  linge,  ou  enfin  de  la  brosse  à  ongle. 

Ce  chapitre  ne  serait  pas  au  complet  si  nous  le 
terminions  sans  faire  du  dernier  coup  de  brosse  un 
exercice  de  gymnastique  confortable  ;  aussi  allons- 
nous  établir  un  balancement  continu  des  bras  pour 
brosser  toute  la  superficie  du  corps,  petit  exercice 
que  nous  nommerons  la  brossette. 

LA  BROSSETTE. 

Pour  exécuter  la  brossette^  chaque  main,  entre  le 
pouce  et  l'index,  tient  le  bout  d'une  brosse,  le  crin 
de  cette  brosse  tourné  vers  les  doigts,  les  coudes  se 
tiemuMit  près  du  corps,  puis  le  bnlanccment  com- 
mence pour  continuer  saus  interruption  jusqu'à  ce 
que  les  brosses  aient  passé  sur  toute  la  superficie 
du  corps. 
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Par  l'effet  de  la  pression  musculaire  de  la  main, 
qui  prolonge  le  balancement  du  bras,  celte  main 
monte  sur  le  haut  du  dos;  arrivée  là,  les  doigts,  à 
l'abandon,  font  retomber  Textrémité  de  la  brosse  du 
dessus  de  l'épaule  jusque  près  du  coude,  et  ter- 
minent ce  mouvement  circulaire,  qui  se  poursuit  Jus- 
qu'à la  fin  de  l'élan  du  bras,  qui  doit  faire  revenir  la 
brosse  jusque  par  devant  et  debout  en  face  de 
l'épaule,  pour  retomber  et  répéter  le  même  balance- 
ment  qui  doit  être  exécuté  à  tour  de  rôle  par  cha- 
que bras,  de  sorte  qu'ils  se  fassent  contre-poids,  et 
qu'à  la  fin  de  leur  élan ,  les  deux  brosses  se  trou- 
vent à  la  hauteur  de  l'épaule,  l'une  par  devant, 
l'autre  par  derrière. 

Lorsque  le  haut  du  dos  est  assez  brossé,  on  donne 
de  moins  en  moins  d'élan  aux  bras  pour  que  le  ba- 
lancement se  ralentisse  de  plus  en  plus,  et  que  les 
mains  en  montant  de  moins  en  moins,  finissent  par 
balancer  à  l'abandon  seulement  dans  la  largeur  de 
la  cuisse,  afin  de  donner  le  temps  aux  mains,  tout 
en  marquant  la  mesure,  de  faire  pirouetter  les  bros- 
ses, de  sorte  que  le  crin  se  trouve  du  côté  du  pouce. 

Ensuite,  pour  brosser  le  devant  de  l'habille- 
ment, on  continue  le  même  balancement  en  ayant 
soin  de  faire  monter  la  bros'^e  qui  va  par  devant 
jusqu'au  collet  pour  finir  par  un  mouvement  ar- 
rondi à  partir  du  haut  jusqu'au  bas  du  bras,  tan- 
dis que  l'autre  monte  par  derrière  seulement  pour 
faire  con ire- poids,  et  finir  de  sorte  que  les  deux 
brosses  se  trouvent  en  jonction  et  se  dégagent  de 
leur  poussière  par  Vépoussetilleite  (pag.  375). 

Le  haut  de  rhabillement  brossé,  les  brosses  net- 
toyées en  les  tenant  toujours  dans  la  même  position  et 
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toujours  par  la  même  continuité  de  balancement,  on 
l)oursuit  Texercice  sur  le  bas  de  cet  babillement,  les 
jambes  sont  écartées,  les  bras  pendantsen  balançant  à 
l'abandon,  les  mains  font  monter  et  descendre  molle- 
ment l'extrémité  des  brosses  pour  qu'elles  retom- 
bent avec  douceur  par  un  mouvement  arrondi  du 
dedans  au  dehors,  en  descendant  toujours  des  cuis- 
ses au  bas  des  jambes;  puis  ce  côté  de  rhabillement 
fini  de  brosser,  en  dégageant  encore  les  brosses  de 
la  poussière  par  le  moyen  de  Véponssetillette,  puis  on 
a  soin  de  faire  couler  le  bout  de  ces  brosses  qui  dé- 
passent les  doigts  jusque  dans  l'intérieur  des  mains, 
afm  de  pouvoir  plus  naturellement  faire  aller  ces 
brosses  sur  le  derrière  de  rhabillement  et  jusqu'au 
bas,  pour  terminer  rexercice  de  la  hrossette  par 
Vépoussetiliette. 

Nous  ne  présentons  pas  la  brossette  comme  un 
exercice  sérieux  ;  cependant  si  cette  continuité  de 
balancements  est  bien  exécutée,  le  corps  étant  dans 
un  ^\ç\nlaisser-aller  (pag.  3l),  que  les  brosses  aient 
bien  passé  sur  toute  la  surface  du  corps,  la  bros- 
sette,  pratiquée  à  nu ,  appelant  les  fluides  vivi- 
fiants à  toute  la  superficie  du  corps,  sans  causer 
aucune  fatigue,  pourra  devenir  un  exercice  impor- 
tant pour  la  vieillesse,  dont  les  effets  du  système 
sensilif  perdent  de  plus  en  plus  de  leur  extension 
a  mesure  que  les  fluides  corporels  se  cenceutrent, 
car  l'extension  de  ces  fiuides  se  trouve  doublement 
activée  quand  Ton  se  met  en  mouvement  soi-jnénie, 
par  l'effet  de  ce  mouvement  qui  pousse  de  Tinté- 
rieur,  tandis  que  l'action  imprimée  sur  la  peau  at- 
tire à  l'extérieur. 
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CHAPITRE    II. 


JPour  bien  enfi'eienir  te  fit  êeasitif* 

POUR  BIEN  ENTRETENIR 
LE  FIL  SENSITIF. 

Pour  bien  entretenir  le  fH  sensitif  (pag.  r>3),  cetfe 
coiifinuité  de  sensations  indispensables  au  bonheur 
de  l'homme,  il  faut  que  l'esprit  ou  le  corps  soit  con- 
tinuellement occupé  le  plus  utilement  et  le  plus 
agréablement  possible. 

C'est-à-dire,  autant  que  la  société  le  permet,  sa- 
tisfaire les  besoins  que  la  nature  nous  fait  ressentir 
agréablement,  bien  étudier  le  point  où  il  faut  arrê- 
ter l'effet  de  ces  sensations  ;  car  pour  peu  que  nous 
soyons  délicats,  si  nous  allons  jusqu'à  satiété  quand 
les  sensations  nous  plaisent,  elles  sont  la  destruction 
du  corps  et  même  de  l'esprit.  Les  personnes  les  plus 
robustes  résistent  plus  ou  moins,  sans  doute,  mais 
c'est  toujours  au  détriment  du  système  nerveux  et  des 
sens;  l'un  s'irrite,  s'atténue,  et  les  autres  s'émous- 
sent.  Il  est  souvent  au-dessus  de  la  force  de  la 
raison  de  laisser  à  la  nature  le  temps  de  régénérer 
les  parties  endommagées,  et  lot  ou  tard,  si  ceux-là 
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vivent,  ils  vivent  sans  sentir  le  charme  de  la  vie. 

Dans  tous  les  cas  où  les  sens  sont  excités  subite- 
ment, il  faut  à  rinstant  faire  \q  contre-choc  (p.  39], 
et  lorsqu'une  excitation  quelconque  des  sens  se  pro- 
longe, il  est  toujours  prudent  de  rétablir  le  calme  par 
lin  balancement  approprié  à  la  partie  où  se  concentre 
l'effet  de  cette  excitation;  par  exemple,  siTirritation 
se  porte  à  la  tcte,  celle-ci,  en  plein  laisser-aller 
(pog.  31),  doit  prendre  son  centre  de  gravité  et  ba- 
lancer mollement  de  droite  à  gauche,  et  si  Ton  est 
couché,  faire  de  même  avec  les  mains  qui  doivent 
la  soutenir  par  derrière.  Il  en  sera  de  môme  pour 
calmer  les  irritations  de  poitrine,  que  Ton  fera  ba- 
lancer en  se  couchant  sur  le  dos  pour  faire  soulever 
chaque  côté  du  corps  à  son  tour  par  le  moyen  des 
coudes  qui  appuient  Tun  après  l'autre,  en  concen- 
trant le  laisser-aller  à  la  poitrine  en  proportion  du 
calme  que  Ton  veut  y  apporter,  et  de  temps  en  temps 
y  faire  promener  la  main  le  plus  superficiellement 
possible  par  un  léger  mouvement  de  frétillette 
(pag.  51). 

C'est  surtout  au  milieu  du  corps,  là  où  ses  deux 
parties  opposées  se  mettent  en  contact  par  l'effet  de 
sa  flexion,  que  Tirritation  est  plus  sujette  à  s'y 
concentrer ,  là  où  le  mouvement  de  la  marche 
porte  une  action  continuelle;  c'est  pourquoi  nous 
devons  y  conserver  le  plus  de  laisser-aller ,  afin 
que  cette  partie  soit  moins  exposée  à  être  excitée 
par  la  réaction  des  mouvements  des  autres  parties 
du  corps;  c'est  pouiquoi  aussi,  tel  (ju'il  a  été  dit 
pa^L'c  339,  nous  devons  diri^\er  là  nos  balancements, 
en  les  rendant  le  plus  doux  et  le  plus  continu  pos- 
sible, ce  qui  doit  même  être  observé  à  la  moindre 
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surexcitation  qui  toujours  produit  des  effets  plus  ou 
moins  destructifs.  T.a  marche  à  pas  /'^'rm<?.s,  dont  nous 
donnerons  le  détail  au  chapitre  suivant,  est  très  fa- 
vorable en  cette  occasion;  seulement  pour  mieux 
concentrer  les  balancements  au  milieu  du  corps,  le 
genou  s'élève  davantage  et  se  porte  plus  loin  en 
dedans  comme  pour  aller  par  dessus  l'autre  genou, 
afin  que  le  corps  en  suivant  avec  abandon  l'élan  de  la 
jambe  établisse  plus  facilement  le  balancement  hori- 
zontal (pag.  21)  ;  mais  en  prolongeant  ainsi  ce  mou- 
vement, on  doit  mettre  son  attention  à  y  donner  le 
plus  de  douceur  possible.  Ces  indications  devront 
compléter  cell:s  données  à  la  page  300,  pour  retenir 
sans  danger  les  fluides  prêts  à  s'échapper. 

Pour  rendre  le  calme  au  corps  dans  son  entier, 
la  balancine  (pag.  475)  pourra  suffire,  ainsi  que  les 
autres  marches  et  exercices  où  les  balancements 
sont  prolongés  avec  douceur. 

Le  balancement  doux,  prolongé,  continu^  est  le 
conservateur  du  système  sensitif,  dont  il  suspend 
les  effets  trop  vifs  qui  toujours  le  détériorent;  les  nerfs 
ainsi  entretenus  ont  le  temps  de  se  régénérer,  leur 
jeu  acquiert  plus  de  force,  leur  effet  sensitif  plus 
d'intensité  ,  et  la  nature  généreuse  nous  permet  de 
sentir  pleinement  sans  nous  exposer  à  des  regrets. 

Si  chacun  savait  conserver  la  pureté  de  ses  sens, 
on  ne  verrait  pas  tant  de  malheureux  ne  supporter 
l'existence  qu'avec  peine,  tandis  qu'il  est  si  facile  de 
reconnaître  que  la  nature  nous  a  doués  des  sens 
pour  que  nous  puissions  être  avertis  par  des  im- 
pressions douloureuses  ou  agréables  des  60*618  qui 
peuvent  détérorier  notre  être  ou  nous  faire  sentir 
longtemps  les  jouissauces  de  la  vie. 
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En  effet,  remarquons  bien  que  si  nous  avons  su 
nou.>  conserver  en  état  de  santé,  et  qu'un  besoin 
se  fasse  sentir,  en  satisfaisant  ce  besoin  nous 
nous  fortifions,  et  la  sensation  en  est  agréable, 
utile,  se  reproduit  suivant  que  nous  savons  nous 
satisfaire  avec  raison  ;  mais  aussi  lorsque  l'effet 
agréable  de  cette  sensation  décroit,  si  nous  ne  sa- 
vons pas  nous  arrêter,  nous  travaillons  à  la  destruc- 
tion (le  notre  sîinté  et  de  cette  partie  sensitive  qui 
nous  fait  connaître  la  valeur  de  rexistence. 

On  ne  saurait  trop  tôt  arrêter  ces  sensations 
agréables,  car  souvent  il  arrive  que  le  plaisir  se  grave 
dans  la  mémoire  à  un  tel  point,  que  nous  prenons 
pour  sensation  agréable  ce  qui  n'en  est  plus  que 
le  souvenir  produit  par  la  force  de  notre  intelli- 
gence ;  c'est  pourquoi  l'animal,  qui  n'est  mù  que 
par  les  sens  matériels,  sent  mieux  que  nous  ce  qui 
convient  à  ses  besoins,  c'est  pourquoi  nous  le  voyons 
manger  des  lierbcs  rafraî^bissantes  quand  son  corps 
a  besoin  d'être  rafraîcbi  et  s'abstenir  de  manger 
lors(iu'il  est  malade  ,  c'est  pourquoi  aussi  ses  désirs 
cessent  lorsque  son  corps  n'a  plus  besoin  d'être  ac- 
tivé. Nous  devrions  ne  suivre  que  cet  exemple 
instinctif  si  nous  ne  voulions  que  conserver  notre 
santé;  mais,  pour  l'être  intelligent,  ce  n'est  pas 
assez,  il  doit  pour  soutenir  sa  supériorité  et  rendre 
bommage  à  la  nature,  cberclier  sans  cesse,  en 
conservant  son  existence,  à  l'entretenir  agréable- 
ment et  il  ésiter  ces  moments  d'inaction  qui  lais- 
sent à  l'homme  l'insensibilité,  le  plongent  dans  le 
vide  et  lui  représentent  l'image  du  néant. 

Enfin,  pour  respecter  les  lois  de  la  nature  qui  nous 
a  mis  sur  terre  pour  être  heureux,  moyennant  que 


—  ;5y  1  — 

nous  ne  changions  pas  la  destination  de  cette  vo- 
lonté suprême ,  nous  devons  autant  que  possible 
bien  entretenir  les  sensations  qui  nous  plaisent,  et 
faire  de  ces  diverses  sensations  une  continuité,  en 
un  mot  bien  entretenir  le  fil  sensitif, 

La  marche  et  le  travail  sont  les  moyens  les  plus 
puissants  j^oî^r  entretenir  le  fil  sensitif;  puis  user 
des  mille  exercices  que  nous  pouvons  nous  créer 
pour  remplir  les  intervalles  de  nos  diverses  actions. 
Ensuite ,  en  appliquant  la  (jymnostique  confor- 
table à  chacune  de  ses  actions,  on  les  rendra  plus 
agréables,  et  l'on  jouira  des  bienfaits  du  fil  sensitif 
bien  entretenu. 

Il  est  quantité  de  personnes  qui,  pour  remplir  ces 
moments  de  vide  de  l'existence  où  l'homme  ne  sent 
rien,  se  livrent  à  des  excès  de  boissons  ou  de  plaisirs 
sensuels,  et  prétendent  que  vivre  sans  sentir,  ce 
n'est  pas  vivre,  ils  ont  raison;  mais  ils  oublient 
qu'avec  rintelligence  il  est  possible  d'élablir  par  le 
mouvement  une  continuité  de  sensations  agréables, 
sans  détériorer  son  être. 

Tels  mouvements  entretiennent  la  \ie,  tels  mou- 
vements la  détruisent.  Lorsque  le  choix  de  ces  dif- 
férents mouvements  dépend  de  notre  volonté,  ne 
soyons  donc  pas  le  bourreau  de  nous-mêmes. 

Il  y  a  trois  cents  ans,  lorsque  le  tabac  a  été  im- 
porté en  France,  et  dont  l'usage  s'est  répandu  aussi 
rapidement  que  s'il  devait  satisfaire  un  besoin  de* 
première  nécessité;  à  cette  époque,  si  l'on  eût  eu  l'iilée 
de  la  gymnastique  confortable,  des  spéculateurs,  en 
ne  consultant  que  leur  intérêt,  n'auraient  pas  remar- 
qué qu'il  y  avait   quelque   chose  à  faire  avec  ce 
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donner  de  la  stimuiation  à  leurs  sens  émoussés, 
aussi  le  tabac  ne  tarda-t-i!  pas  à  prendre  faveur 
dans  tous  les  rani;s  de  la  soeiété ,  et  surtout  vis-à- 
vis  de  ceux  que  la  roue  de  la  fortune  a  dispensé  du 
travail.  Ce  sont  ceux-là  qui  les  premiers  ont  ac- 
cueilli favorablement  le  tabac  comme  aliment  so- 
cial pour  remplir  les  vides  de  la  conversation  ou 
pour  se  distraire  de  Tennui  qu'ils  éprouvaient  lors- 
(lu'ils  étaient  livrés  à  eux-mêmes. 

Les  médecins  aussi  adoptèrent  l'usage  du  tabac 
à  priser  et  rordonnèient  comme  bygiène  contre 
les  maux  de  tête  produits  par  trop  de  sécheresse 
des  voies  nasales,  vu  que  son  principe,  en  excitant 
les  mucosités,  dégage  le  cerveau  ;  mais  quel  effet 
doit  produire  dans  les  poumons  d'un  priseur  qui 
respire  par  le  nez  l'air  imprégné  des  émanations 
du  tabac!  Cet  air  ne  peut  que  nuire  aux  poumons 
pour  peu  qu'ils  soient  échauffés,  et  si  leur  chair 
n'était  pas  insensible,  nous  serions  avertis  par  quel- 
ques douleurs  de  celte  cause  malfaisante;  d'ail- 
leurs le  tabac,  en  excitant  sans  cesse  le  sens  de 
l'odorat,  est  contraire  à  la  conservation  de  la  pureté 
de  ce  sens,  ainsi  qu'il  a  été  dit  au  chapitre  sur  ce 
sujet  (pag.  297). 

En  fumant  le  tabac,  on  n'est  pas  exposé  aux 
mêmes  inconvénients;  mais  ce  feu  et  cette  fumée 
(|ui  ont  quehiue  chose  d'égayant,  joints  à  la  satis- 
faction que  procure  le  picotement  (pii  s'établit  sur 
la  langue  et  le  palais,  font  que  souvent  un  fumeur 
se  laisse  entraîner  au-delà  de  sa  volonté. 

L'habitude  de  fumer,  lorsqu'elle  est  poussée  à 
l'excès,  est  plus  nuisible  ([uc  celle  de  priser,  sur- 
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tout  par  Vusage  de  la  pipe,  qui  fait  répandre  dans  la 
bouche  le  jus  du  tabac  dont  le  principe  corrosif  ne 
tarde  pas  à  s'imprimer  sur  les  flents,  à  échauffer  le 
corps  et  finit  par  porter  l'absorption  dans  l'esprit. 

Si  l'on  se  contentait  de  fumer  la  cigarette  à  pro- 
pos et  avec  modéi  ation,  loin  de  nuire  à  sa  santé  et 
à  son  courage,  on  y  apporterait  au  contraire  quelque 
amélioration,  vu  la  facilité  que  l'on  a  d'avoir  à  tous 
moments  une  cigarette  à  sa  disposition  aussi  bien 
qu'une  prise  pour  se  ranimer  chaque  fois  que  la  fa- 
culté de  sentir  nous  abandonne,  et  vu  que  le  feu, 
par  son  principe  purifiant,  rend  le  tabac  plus  salu- 
bre  et  lui  donne  plus  de  puissance;  aussi  la  ciga- 
ntte  dans  bien  des  cas  peut  produire  sur  les  sens 
non  émou.Nsés  assez  d'effet  pour  rétablir  l'état  nor- 
mal lorsqu'il  a  été  troublé  par  des  impressions  fâ- 
cheuses. C'est  ce  que  nous  avons  éprouvé  tant  que 
nous  n'avons  pas  fait  un  usage  immodéré  de  la  ci- 
garette; souvent  elle  nous  a  été  d'un  grand  secours 
pour  faire  rouvrir  les  pores  de  la  peau  lorsqu'une 
cause  quelconque  avait  arrêté  la  transpiration. 

Mais  pour  que  l'emploi  de  la  cigarette  devienne 
un  usage  hygiénique ,  il  est  utile  de  l'établir  pro- 
portionnellement à  la  disposition  de  la  poitrine, 
c'est-à-dire  que  si  celle-ci  est  dans  un  état  de  séche- 
resse, la  cigarette  doit  contenir  très  peu  de  tabac , 
et  encore  ne  pas  la  fumer  entièrement  si  l'humidité 
est  venue  à  la  bouche  et  que  le  sens  du  goût  nous 
ait  fait  ressentir  une  certaine  sensation  ;  si  au  con- 
traire la  poitrine  et  la  bouche  sont  chargées  d'hu- 
midité et  que  le  sens  du  goût  ait  besoin  d'être  ra- 
vivé, il  sera  bon,  pour  confectionner  celte  ciga- 
rette, d'employer  davantage  de  tabac,  afin  qu'elle 
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dure  assez  de  temps  pour  dessécher  ce  trop  d'hu- 
midité qui  vient  noyer  pour  ainsi  dire  l'organe  du 
goût,  Tamolhr  et  affaiblir  son  effet  sensilif. 

Les  personnes  délicates  de  poitrine  devront  éta- 
blir leur  cigarette  de  manière  à  ce  que  l'air  puisse  y 
circuler  facilement,  nfm  que  la  bouche,  en  pompant 
cet  air,  ne  fasse  éprouver  aucun  effort  à  la  poitrine; 
en  conséquence,  on  prendra  du  tabac  filandreux 
pour  l'étendre  en  longueur  sur  le  papier,  afin  que 
l'air  glisse  avec  plus  de  facilité,  puis  le  rouler  comme 
d'habitude,  jusqu'à  ce  que  le  tabac  ait  pris  la  forme 
d'un  petit  bâton,  en  ayant  soin  que  cette  espèce  de 
petit  bâton  de  tabac  soit  bien  serré,  et  finir  de  rouler 
le  papier,  de  sorte  que  l'air  puisse  circuler  entre  ce 
pnpier  et  le  tabac;  Tnir  roulant  autour  du  tabac, 
entretient  mieux  le  feu  de  la  cigarette,  et  l'aspira- 
tion se  fait  avec  moins  d'eiïort. 

En  outre,  si  l'on  a  eu  soin  de  refouler  le  tabac 
à  un  des  bouts  de  la  cigarette,  et  même  le  faire  dé- 
passer le  papier,  ce  bout  sera  tenu  entre  les  lèvrci 
avec  plus  de  fermeté,  et  pourra  satisfaire  celui  qui 
aime  à  sentir  sur  la  langue  le  jus  du  tabac. 

Nous  souhaitons  que  ce  dernier  moyen  soit  pra- 
tiqué par  ciux  qui  rcgrellent  d'avoir  pris  la  répu- 
gnante habitude  de  cbiquer  ;  au  moins  le  tabac  n'au- 
rait pas  le  temps  de  se  corrompre  dans  la  bouche, 
et  d'autant  plus  que  la  fumée  qui  le  traverse  en  re- 
tarde la  fermentation,  on  devra  de  temps  à  autre 
desserrer  les  lèvres  afin  que  l'air  extérieur  vienne 
rafraîchir  l'organe  du  goût  et  neutraliser  les  eiïels 
corrosifs  du  tabac  concentré  dans  la  bouche. 

Le  tabac  peut  être  considéré  comme  un  moyeu 
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utile  si  on  remploie  à  propos  et  avec  modéra- 
ration,  car  dans  ces  moments  où  les  sens  ont  besoin! 
d'être  stimules,  celte  stimulation  donne  aux  sens  lî 
force  de  détruire  le  mal  que  le  tabac  cause  au  corps,! 
et  il  reste  quelque  chose  d'agréable  dans  les  idées.] 

Se  procurer  de  l'agrément  à  soi-même  suffit  poui 
bien  entretenir  le  fil  sensitif,  mais  le  fil  social 
(pag.  57)  doit  compléter  et  anoblir  le  charme  de] 
l'existence  ;  or,  le  tabac,  répandant  une  odeur  ordi- 
nairement désagréable  à  celui  qui  n'en  fait  pas 
usage,  pour  le  bien  de  la  société,  nous  devons  cher- 
cher le  moyen  de  remplacer  avec  avantage  l'agré- 
ment que  procure  le  tabac.  La  gymnastique  confor- 
table offre  une  source  intarissable  de  ces  utiles 
et  agréables  moyens,  et  d'autant  plus  qu'il  est  im- 
possible d'en  trouver  de  moins  dispendieux. 

Veut-on,  par  l'usage  de  la  pipe,  dégager  la  poi- 
trine, par  notre  espèce  de  gymnastique  respiratoire, 
en  attirant,  en  provoquant  la  salive,  nous  obtenons 
plus  d'effet,  sans  nous  exposer  à  l'irritation  que  le 
tabac  peut  causer. 

Veut-on  à  force  de  tabac  exciter  l'écoulement  des 
mucosités,  afin  de  se  soulager  des  humeurs  qui  em- 
barrassent le  cerveau,  la  nasale  (^îx^.  54)  remplacera 
avec  avantage  la  prise  de  tabac ,  surtout  pour 
riiomme  qui  travaille  de  tête,  lorsque  la  chaleur  des 
idées  vient  irriter  le  cerveau.  Dans  ce  moment  s'il 
prend  du  tabac,  c'est  un  feu  qu'il  ajoute  à  un  autre 
feu  pour  allumer,  puis  consumer  le  fluide  intellec- 
tuel, au  lieu  de  l'entretenir  ;  aussi  quand  nous  voyons 
ce  grand  nombre  d'auteurs  d'une  nature  desséchée, 
nous  pouvons  en  attribuer  en  grande  partie  la  cause 
à  l'usage  du  tabac. 
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D'ailleurs,  le  tabac  à  priser  qui  séjourne  dans  les 
voies  nasales,  et  qui  a  le  temps  d'y  croupir,  est  par 
ce  fait  celui  dont  l'odeur  est  la  plus  insupportable. 
Le  mari  priseur  qui,  le  soir,  a  recours  à  sa  prise, 
dans  l'espoir  que  celte  petite  satisfaction  le  provo- 
quera au  sommeil  et  qui,  pour  donner  à  sa  femme 
le  baiser  du  matin,  oublie  de  se  moueber,  peut, 
à  cette  occasion,  être  entraîné  dans  de  fâcheuses 
conséquences.  C'est  en  pareille  circonstance  que, 
de  royale  mémoire,  Louis  \VI  entra  en  désunion 
avec  son  épouse;  si  ce  bon  roi  eût  eu  connais- 
sance de  la  gymnastique  confortable,  il  aurait  sans 
doute  obtenu  de  meilleurs  résultats  pour  raf- 
fermissement de  son  caractère  qu'en  faisant  de  la 
serrurerie,  ouvrage  auquel  il  se  livrait  afin  de  se  dis- 
traire de  chagrins  domestiques,  et  satisfaire  au 
besoin  de  donner  du  mouvement  à  son  corps. 

Entre  tous  les  exercices  que  nous  avons  donnés 
jusqu'ici,  exercices  propres  à  entretenir  le  fil  sensi- 
tif,  nous  signalerons  en  premier  les  mouvements 
qui  ravivent  les  sens  en  commençant  par  la  frétil- 
lette  (pag.  51),  que  Ton  peut  rendre  frctillctte  pé- 
trissante, en  ajoutant  à  ce  principe  le  mouvement 
que  les  doigts  exécutent  pour  pétrir,  en  y  mettant 
plus  de  légèreté  et  plus  de  rapidité. 

La  frctillctte  pétrissante  doit  être  employée  dans 
le  cas  où  la  peau  devient  trop  molle  et  perd  de  sa 
sensibilité,  alin  de  lui  rendre  la  fermeté  et  la  ravi- 
ver ;  mais  on  doit  se  garder  d'agir  par  cette  es- 
pèce de  frétillctte  quand  Ton  travaille  à  la  conserva- 
tion de  ses  cheveux,  car  la  peau  de  la  tête  étant 
appuyée  sur  une  partie  osseuse,  n'offrant  en  consé- 
quence aucune  élasticité,  dans  ce  cas  la  frétillctte 
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pétrissante  occasionne  de  Tirritation  et  donne  le 
résultat  contraire  à  celui  désiré;  aussi  moins  la 
partie  présente  d'élasticité,  plus  Ton  doit  agir  su- 
perficiellement. H  en  est  de  même  pour  les  parties 
moins  résistantes,  mais  plus  irritables,  telle  que  le 
visage.  Lorsqu'on  a  riiitontion  de  travailler  à  sa 
beauté  (pag.  338),  il  faut,  à  la  moindre  impression 
que  le  visage  éprouve,  faire  la  frétillette  trcmblot- 
tante^  après  avoir  eu  la  précaution  de  bien  s'être 
frotté  et  essuyé  les  mains ,  afin  qu'aucun  corps 
étranger  ne  vienne  mettre  obstacle  à  rentretien  de 
la  finesse  de  la  peau. 

La  frétillette  pétrissante  doit  cire  cadencée,  et 
les  doigts,  en  l'exécutant,  par  un  mouvement  con- 
tinu, doivent  suivre  le  courant  des  veines. 

La  frétillette  rampante  est  très  propice  à  la  con- 
servation de  la  beauté  des  bras,  et  ce  qui  est  plus 
important  à  la  conservation  delà  santé;  car  il  n'est 
pas  rare  de  voir  les  femmes,  pour  peu  qu  elles  aient 
de  coquetterie  et  de  beaux  bras,  jouer  leur  santé, 
comme  on  en  voyait  au  temps  de  TEmpire,  lorsque 
la  mode  obligeait  les  femmes  à  aller  les  bras  nus, 
sans  consulter  la  rigueur  de  la  saison.  Si  l'on  eût  mis 
quelque  importance  dans  ce  simple  mouvement  de 
la  frétillette,  le  nombre  des  fluxions  de  poitrine  et 
des  pulmonies  n'aurait. pas  été  aussi  considérable; 
cependant  lorsque  les  mains  se  prennent  mutuelle- 
ment pour  remonter  en  cadence  sur  les  bras  par  un 
mouvement  balancé,  ce  n'est  qu'une  espèce  de  jeu 
utile  pour  affermir  son  maintien  et  faire  ressentir 
une  impression  agréable. 

Les  coquettes  de  ce  temps  de  gloire  guerrière, 
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voulant  sans  doute  aussi  avoir  leurs  conquêtes,  ne 
s'arrêtèrent  pas  seulement  à  faire  voir  de  beaux  bras 
nus,  elles  firent  prendre  la  mode  de  se  montrer  le 
sein  demi -découvert,  si  bien  qu'il  était  de  bon  ton 
de  s'exposer  ainsi,  non  seulement  dans  les  salons, 
mais  jusque  dans  les  promenades  publiques  et  même 
dans  les  rues,  pour  vaquer  à  ses  affaires.  La  conve- 
nance de  cette  mode  était  telle,  que  des  maîtresses 
de  pension,  pensant  bien  faire  en  suivant  l'esprit  du 
siècle,  en  adoptèrent  l'usage,  et  ce  à  quoi  Ton  son- 
geait le  moins  était  de  cbercber  à  se  garantir  dts 
dangers  auxquels  cette  mode  exposait  en  allant 
ainsi  découvert  sous  l'intluence  d'un  air  froid  étant 
en  moiteur. 

La  frcfillcttc  tremblottonfe  exécutée  le  plus  rapi- 
dement i)ossible  sur  les  yeux  ou  les  oreilles,  ravive 
la  vue  et  l'ouïe,  puis  le  mani-pompe  les  fortifie.  Ces 
deux  mouvements,  qui  peuvent  être  rendus  imper- 
ceptibles en  les  confondant  avec  ceux  de  la  marcbe, 
ou  avec  les  gestes  qui  accompagnent  la  parole,  con- 
tribuent à  cette  continuité  d'action  si  nécessaire  à 
la  santé,  et  répandent  sur  ladémarcbe  et  le  maintien 
une  activité  qui  plaît  aux  autres  et  surtout  à  soi- 
même,  par  l'agrément  de  penser  qu'en  donnant  de  la 
vivacité  à  ses  yeux,  Ton  travaille  à  sa  beauté,  attraits 
assez  puissants  pour  bien  entretenir  le  fil  sensitif. 

Le  moyen  ci-dessus  pour  se  fortifier  la  vue  doit 
se  pratiquer  aussitôt  qu'elle  aura  été  faliguée,  et  de 
même  après  qu'une  application  quelconque  aura  trop 
fixé  le  regard  ;  on  doit  agir  aussi  de  même  sur  les 
oreilles  après  qu'elles  auront  été  impressionnées  par 
un  bruit  subit  ou  continu.  En  facilitant  ainsi  le  cou- 
rant des  fiuidcs  qui  enlrctiennncnt  le  sens  de  l'au- 
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ditioi),  on  peut  conserver  cetle  prcdcusc  faculté  qui 
nous  fait  entcndic. 

En  faisant  la  frctillette  et  le  mani-pompe^  on  ne 
doit  pas  craindre  de  porter  rinflammalion  à  Tceil 
lorsqu'une  ordure  y  a  pénétré;  car  ces  mouvemenls 
étant  pratiqués  avec  douceur,  attirent  le  fluide  vi- 
suel avant  d'attirer  le  sang,  l'ordure  se  trouve  sou- 
levée, elle  coule  au  dehors  avec  facilité,  et  l'on  se 
sent  soulagé  agréablemeut.  C'est  après  que  les  yeux 
sont  tiraillés  par  TefTet  du  sommeil ,  après  le  pico- 
tement que  cause  la  démangeaison,  et  après  les 
émanations  des  oignons  que  l'on  épluche,  qu'il  est 
facile  de  se  convaincre  à  l'instant  du  puissant  effet 
de  la  frétUlettey  suivie  du  mani-pompe,  pour  soulager 
la  vue  ;  car  si  l'on  réfléchit  au  sommeil  qui  fait  ap- 
pesantir les  yeux  sous  la  pression  de  l'air  extérieur, 
on  voit  que  cet  effet  vient  de  ce  que  le  sommeil 
anéantit  la  force  expulsive  qui  soutient  l'organe  de 
la  vue;  donc,  si  notre  mouvement  d'aspiration 
le  soulève,  les  yeux  pourront  sans  fatigue  se  tenir 
ouverts  plus  longtemps.  D'autre  part,  on  conçoit  que 
la  démangeaison  étant  causée  par  la  gêne  qu'éprouve 
le  sang  dans  une  partie  de  sa  circulation ,  fait  qu'il 
presse  sur  les  filets  sensitifs,  et  nous  ressentons  ces 
picotements  qu'on  nomme  démangeaisons.  Les  mou- 
vements ci-dessus  pouvant  rétabhr  la  circulation 
du  sang,  il  nous  est  donc  facile  de  nous  soulager 
quand  la  démangeaison  vient  nous  attaquer  les 
yeux. 

Il  en  est  de  même  pour  ces  molécules  qui  s'échap- 
pent de  l'oignon,  et  viennent  presser  sur  les  yeux, 
pénètrent  dans  les  poresde  l'organe  et  y  portent  l'irri- 
tation. Dans  ce  cas,  si  la  frctilUtfe,  suivie  du  inant- 
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pompe,  sont  pratiquées  assez  tôt,  ces  molécules 
seront  attirées  au  dehors  avant  d'avoir  fait  leurs  ra- 
vages; ainsi  qu'une  médecine  qui  nettoie  le  corps 
quand  elle  y  séjourne  peu,  si  on  lui  laisse  le  temps 
de  pénétrer  dans  le  tissus  des  organes  elle  y  porte 
l'irritation. 

Nous  avons  voulu  apprécier  toute  la  puissance 
de  cet  effet  du  mani-pompe  ,en  nous  frottant  un 
œil  avec  de  l'oignon;  puis  usant  aussitôt  de  notre 
moyen,  un  instant  après  ce  côté  delà  vue  avait  plus 
d'éclat  et  le  blanc  de  rœil  était  plus  clair,  preuve 
que  la  vue  s'était  épurée.  Ces  indications  doivent 
être  ajoutées  aux  moyens  pour  se  conserver  la  vue, 
page  303. 

La  frétUlette  cadencée^  exécutée  avec  les  ongles, 
le  bout  ou  le  creux  de  la  main  pour  faire  passer  les 
démangeaisons,  ou  régulariser  la  circulation  du 
sang,  ou  enfin  pour  entretenir  la  finesse  de  la  peau, 
est  des  plus  favorables  à  Tenfretien  du  fil  sensitif,  en 
ce  que  cette  espèce  de  frétUlette,  plus  que  toute  au- 
tre, procure  des  impressions  qui  calment  et  stimulent 
en  même  temps,  c'est-à-dire  qu'elle  amoitit  l'irri- 
tation sans  affaiblir  le  système  sensitif. 

Lorsque  la  frétillctte  présentera  trop  de  lenteur 
aux  dames  pour  faire  ressortir  cette  partie  de  la  poi- 
trine qui  les  distingue  du  sexe  masculin,  elles  pour- 
ront user  de  la  ventouse  iumelle  (patr.  342),  en  la 
faisant  établir  de  dimension  convenable,  et  en  ayant 
soin  que  cette  espèce  de  bain  de  beauté  (pag.  343) 
soit  précédé  ou  suivi  de  la  frétUlette,  et  que  le  mou- 
vement qui  fait  fonctionner  les  ventouses  soit  trem- 
blottant  comme  celui  de  la  frctUlcfte. 
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Ce  traitement  confortable  pour  entretenir  la 
beauté  peut  avoir  une  plus  baule  portée,  car  en 
activant  la  circulation  des  difTérents  fluides  qui  vi- 
vifient la  partie  dont  nous  venons  de  parler,  ce  trai- 
tement, disons-nous,  pourra  sauver  des  cancers  et 
autres  maux  dont  la  lenteur  de  Citte  circulation 
est  souvent  la  cause  déterminative.  Ce  moyen  devra 
servir  de  complément  à  celui  donné  page  4G3, 
pour  faire  développer  et  affermir  celte  partie  de  la 
poitrine. 

On  reconnaîtra  plus  promp'ement  Timporlance 
de  la  frétillette  quand  les  jambes  seront  atteintes 
de  démangeaisons  insupportables;  car,  dans  ce  cas, 
on  pourra  se  procurer  une  espèce  de  soulagement 
et  le  prolonger  autant  que  Ton  voudra  sans  cou- 
rir de  danger  pour  sa  santé  en  s'y  prenant  de 
cette  manière  :  Les  deux  mains  à  tour  de  rôle,  par 
balancements  de  plus  en  plus  précipités,  passent  le 
long  de  la  jambe  en  suivant  le  courant  des  veines, 
c'est-à-dire  en  remontant  ;  cette  frétillette  exécutée 
avec  les  ongles,  les  doigts  ou  le  creux  de  la  main, 
devra  être  rendue,  tantôt  longitudinale,  tantôt  circu- 
laire, mais  toujours  autant  que  possible  continue  et 
toujours  en  tendant  à  modérer  Teflet  sensitif.  En 
agissant  ainsi ,  si  Ton  élève  la  jambe  le  plus  baut 
possible,  on  pourra  faire  éloigner  le  sang  du  pied  ; 
c'est  un  moyen  de  plus  pour  disposer  les  pieds  à  en- 
trer dans  une  chaussure  étroite  (page  249). 

N'oublions  pas,  pour  remplir  les  intervalles  de 
nos  occupations,  les  premiers  soins  qui  doivent  nous 
faire  profiter  des  bienfaits  de  la  marche,  c'est-à-dire 
que  si  nous  avons  des^cors  ou  des  durillons  aux  pieds, 
ce  serait  foccasion  d'exercer  factivité  des  doiuts 


sur  les  parties  dures,  et  agir  ainsi  qu'il  a  été  dit 
page  25  1,  de  même  que  pour  faire  résonner  les 
cordes  d'un  instrument,  en  ayant  soin  que  le  tran- 
chant des  oncles  réduise  le  plus  possible  cette  du- 
reté en  proportion  de  sa  résistance.  On  devra  agir 
aussi  suivant  le  courant  veineux,  ou  si  l'on  n'est  pas 
fixé  sur  ce  point,  faire  aller  les  doigts  circulairc- 
ment. 

Le  mouvement  circulaire  devra  être  employé 
pour  mettre  et  retirer  la  chaussure  étroite,  afin 
d'adoucir  l'impresssion  douloureuse  que  l'on  en 
ressent  quand  les  pieds  sont  sensibles.  Cette  ob- 
servation devra  être  ajoutée  au  moyen  de  mettre  sa 
chaussure  avec  facilité  (page  251). 

Quanta  la  disposition  du  corps  en  général,  nous 
pouvons  y  donner  un  nouvel  élan  par  le  taloii' 
net  balancé  (pag.  572),  exercice  que  nous  avons 
appliqué  au  frottage,  vu  que  par  la  force  d'élan 
qu'il  donne  et  le  peu  de  fatigue  qu'il  cause,  on 
peut  en  faire  plus  d'une  utilité,  car  tout  en  travail- 
lant à  se  donner  de  bonnes  dispositions,  on  peut, 
à  part  le  frottage,  par  exemple,  en  faire  un  à-pro- 
pos pour  régulariser  sa  chaussure  dans  le  cas  où 
elle  serait  usée  trop  en  dehors  par  l'effet  d'un  mau- 
vais aplomb,  ou  après  avoir  répété  souvent  l'exer- 
cice (le  la  iricotine  (pag.  208),  qui  fait  porter  le  pied 
fortement  en  dehors. 

On  obtiendra  toujours  plus  de  force  et  moins  de 
fatigue  surtout  en  exéoutaiU  le  taloimet  balancé^  en 
conservant  le  laisser-aller  (pag.  3i),  et  l'on  s'y  li- 
vrera en  toute  sécurité  en  sachant  que  nous  pou- 
vons nous  préserver  des  chutes  par  le  rebomlisse^ 
ment  latéral  (pag.*  19). 
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LE  TALONNET  PIROUETTÉ. 

Celte  espèce  de  talonnet  s'établit,  de  même  que  lé^ 
précédent,  par  \ejeté  talonmer  (pag.  18),  en  ledi-' 
rigeant  de  cette  manière  :  Le  genou,  au  lieu  de  s'a- 
vancer, se  porte  en  dehors,  ce  qui  jette  le  talon 
plus  loin  de  ce  côté,  le  fait  aussi  lever  davantage 
en  arrière;  ce  talonnet  donne  le  moyen  de  bien  éga- 
ler son  équilibre  pour  chaque  côté  du  corps  ;  les 
bras,  en  faisant  Vépaulet  (pag.  29),  balancent  d'a- 
bord à  l'abandon,  en  suivant  le  mouvement  du  pas 
pour  bien  entretenir  la  cadence,  puis  le  laisser-aller 
(pag.  31)  s'augmente  de  plus  en  plus,  le  corps  s'in- 
fléchit dans  les  mêmes  proportions,  les  hanches  aussi 
se  poussent  de  plus  en  plus  en  dehors,  les  avants- 
bras  d'abord  s'élèvent,  ensuite  les  bras  dans  leur 
entier  tendent  à  faire  le  tour  de  bras  (pag.  29),  et 
finissent  par  s'entrecroiser  en  montant  au-dessus  de 
la  tête,  quand  le  corps  est  arrivé  au  plus  bas;  puis, 
les  mouvements  prennent  de  plus  en  plus  de  rapidité, 
le  bras  et  la  jambe  du  même  côté  étendent  et  forcent 
leur  élan,  d'abord  progressivement,  pour  le  réduire 
après,  afin  que  le  corps  pirouette  avec  plus  en  plus 
de  rapidité  et  ralentisse  ensuite  ces  mêmes  mou- 
vements, jusqu'à  ce  qu'il  soit  arrivé  à  sa  pre- 
mière position  ,  pour  recommencer  de  même  que 
la  première  fois,  mais  en  tournant  du  côté  opposé, 
et  ainsi  de  suite.  Voilà  le  talonné  pirouetté  au  com- 
plet, que  l'on  doit  poursuivre  selon  le  besoin  que 
l'on  ressent  de  se  donner  de  l'exercice. 

Nous  proposerons  un  autre  exercice  qui  pourra 
être  agréable  aux  personnes  qui  de  même  ont  besoin 
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de  s'exercer  le  corps  dans  son  entier  et  principale- 
ment le  sens  de  rouie.  Cet  exercice,  qui  flatte  l'oreille 
et  donne  au  corps  des  mouvements  souples  et  gra- 
cieux ayant  quelque  rapport  avec  celui  du  patineur, 
nous  porte  naturellement  à  la  dénomination  sui- 
vante : 

PATINET  CADENCÉ. 

Le  patinet  cadencé  s'exécute  ainsi  :  Le  creux  des 
mains  s'applique  naturellement  l'un  sur  l'autre,  la 
pointe  du  pied  se  soulève  pour  laisser  le  corps  vacil- 
ler librement  sur  le  talon,  tandis  que  l'autre  pied, 
par  le  principe  du  je/c' (pag.  14),  se  lève  en  arrière 
pour  se  porter  en  dehors  par  un  mouvement  d'aban- 
don de  la  jambe  qui,  arrivée  presque  à  la  fin  de  la 
portée  de  son  élan,  fait  raser  et  frapper  la  terre  avec 
le  talon,  et  l'on  comptez^»;  puis  cette  élan  achevé, le 
talon  revient  en  frappant  de  même,  ou  compte  deux^ 
et  enfin  trois ^  quand  la  pointe  du  pied  à  son  tour 
retombe  et  frappe  k  terre.  Pour  faciliter  ce  mouve- 
ment et  cet  élan  de  la  jambe,  ainsi  que  pour  mieux 
conserver  réquilil)re  du  corps,  l'autre  pied  a  pi- 
rouetté d'un  quart  de  tour,  le  genou  du  même 
côté  a  fléchi,  le  corps  s'est  abaissé,  et  pour  accompa- 
gner les  trois  temps  du  pied  qui  a  frappé,  les  mains, 
par  balancement,  se  sont  écartées  l'une  de  l'autre  au 
premier  coup  du  talon  pour'se  rapprocher  et  claquer 
au  second,  puis  se  sont  écartées  de  nouveau  pour 
revenir  claquer  une  seconde  fois  au  moment  où  la 
pointe  du  pied  a  frappé  à  terre ,  et  le  corps  s'est 
redressé;  voilà  pour  le  premier  pas.  Ceux  qui  sui- 
vent se  font  de  même;  seulement  on  force  un  peu 
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plus  l'élan,  afin  que  le  corps  lasse  un  demi-tour,  vu 
qu'étant  de  face  au  premier  pas  on  n'avait  qu'un 
quart  de  tour  à  faire  pour  se  trouver  de  côté.  Pour 
la  grâce  que  l'on  peut  donner  aux  mouvements  et  à 
l'ensemble  do  l'exercice  du  patinet  cadencéy  il  appar- 
tient à  chacun  de  prendre  le  soin  de  suivre  ses  dis- 
positions, ou  de  déployer  son  talent  selon  l'elîet 
qu'il  veut  en  obtenir  pour  sa  sauté  ou  pour  celui 
qu'il  veut  produire  à  la  vue. 

MARCHE  TALONNÉE. 

Pour  rendre  la  marche  talonnée,  la  jambe  tend  à 
faire  le  four  de  hanche  (pag.  20),  retombe  à  l'a- 
bandon sur  la  pointe  du  pied,  on  compte  ime; 
puis,  en  forçant  le  jeté  rétrogiYide  (i^iig.  18),  le  talon 
frappe  à  terre,  et  l'on  compte  deux»  Le  pied  doit  être 
à  l'abandon  et  le  talon  seulement  soutenu  par  l'effet 
de  la  rétraction  musculaire  du  jarret.  Cette  marche 
étant  pratiquée  sur  des  dalles  ou  sur  un  parquet, 
pourra  flatter  l'oreille  par  son  frappement  cadencé 
et  pourra,  en  outre,  servir  de  régulateur  pour  éga- 
ler la  pose  des  pieds. 

Il  est  des  moments  où  l'on  se  trouve  dans  une 
telle  disposition  d'engourdissement  et  d'insensibilité, 
que  les  exercices  confortables  que  nous  venons  de 
citer  ne  produiraient  pas  assez  de  secousses  pour 
faire  sortir  de  cet  état  d'apathie  si  nuisible  au  corps 
et  à  l'esprit;  nous  proposons  en  conséquence  l'exer- 
cice suivant  : 
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LE  POSTILLON, 

\j  exercice  du  postillon  s'exécute  étant  assis  sur 
une  chaise  tournée  de  côté  ;  le  corps  se  pose  sur  son 
centre  de  gravité,  afin  de  pouvoir  facilement  établir 
avec  la  chaise  un  mouvement  balancé  d'avant  en 
arrière,  et  d'imiter  autant  que  possible  celui  du 
cheval  qui  galope  ;  les  jambes  sont  étendues  ,  les 
pieds  se  posent  l'un  au-dessus  de  l'autre  comme 
pour  représenter  la  tête  du  cheval  sur  lequel  on 
est  sensé  monté;  les  mains,  en  faisant  \ixpoignefte 
(pag.  27),  vont  et  viennent  par  élasticité,  de  même 
que  pour  gouverner  les  guides  d'une  marche  cava- 
lière. 

Dans  cette  position,  l'on  n'a  plus  qu'à  bien  établir 
son  balancement,  le  rendre  progressif  par  l'effet  de 
l'élan  du  corps  qui  s'augmente  de  plus  en  plus  à 
chaque  fois  qu'il  se  porte  en  avant,  et  afin  de  don- 
ner plus  d'essor  à  cet  exercice  et  aussi  présenter 
plus  d'intérêt,  dans  le  cas  où  on  l'exécute  devant 
une  société,  on  a  soin  dej'accompagner  de  quel([ues 
couplets  d'à-propos,  semblables  à  ceux  du  Postillon 
(le  Mani  Ablou,  et  ne  pas  oublier,  pour  remplir  les 
intermèdes,  le  jargon,  les  jurons  dont  les  conduc- 
teurs se  servent  pour  parler  à  leurs  chevaux. 

Nous  sommes  arrivés  au  moment  de  la  repré- 
sentation où  la  scène  va  changer.  Lorsque  le  ba- 
lancement est  arrivé  à  son  apogée,  le  corps  prend 
son  élan  en  arrière  pour  se  reporter  avec  force 
en  avant,  la  chaise  verse  de  ce  cùlé,  on  se  trouve 
jeté  sur  les  pieds,  le  cheval  est  censé  tombé,  un 
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tonnerre  de  jurons  a  lieu ,  et  comme  pour  faire 
relever  le  eheval,  la  main  frappe  sur  un  des  côtés 
de  la  chaise  afin  de  la  remettre  par  balancement] 
sur  ses  pieds;  mais  comme  cette  chaise  a  dû  aller 
au-delà  de  son  aplomb,  l'autre  main  frappe  sur  le 
côté  opposé  pour  la  ramener  de  même  que  la  pre- 
mière au-delà  de  son  aplomb,  et  ainsi  de  suite. 

Si  Taccompagnement  de  jurons  est  bien  suivi,  le 
balancement  établi  avec  adresse,  ce  jeu  de  la  chaise 
doit  reproduire  en  quelque  sorte  les  mouvements 
du  cheval  qui  se  cabre  et  finit  par  se  relever  sous 
les  coups  redoublés  du  postillon  ;  puis  l'on  saisit 
l'instant  où  l'on  peut  d'un  seul  coup  tomber  d'a- 
plomb assis  sur  la  chaise ,  afin  de  pouvoir  s'y  re- 
poser si  l'on  en  sent  le  besoin  ou  poursuivre  cet 
exercice  pour  l'agrément  des  spectateurs,  en  va- 
riant toutefois  les  gestes  qui  l'accompagnent,  ainsi 
que  les  paroles  et  les  couplets. 

Lorsque  nous  exécutons  l'exercice  stimulant  du 
postillony  dans  les  moments  où  nous  sommes  ab- 
sorbés, le  sang  est  fouetté,  les  sens  se  raniment,  les 
idées  s'égaient,  et  nous  sentons  l'existence  se  colorer 
d'une  teinte  agréable. 

D'ordinaire,  quand  l'on  est  sous  le  poids  d'in- 
dispositions absorbantes,  on  cherche  à  se  ranimer 
par  quelques  boissons  stimulantes  ou  spiritueuses, 
tels  que  le  café  et  l'eâu-de-vie  ;  mais  cet  arôme  et 
cet  esprit  qui  viennent  exciter  le  cerveau  avant 
que  le  corps  soit  en  mouvement,  font  que  ces 
effets  se  produiront  dans  le  haut  du  corps  avant  que 
ses  parties  inférieures  ne  soient  mises  en  action, 
laissent  toute  la  force  concentrée  dans  la  tête,  ce 
foyer  sensitif  est  fatigué,  l'harmonie  d'action  entre 
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le  corps  et  le  cerveau  n'existe  plus,  et  la  santé  peut 
en  souffrir. 

C'est  en  commençant  par  stimuler  le  corps,  cette 
partie  la  moins  active,  que  Ton  rétablit  facilement 
cette  harmonie  qui  nous  fait  défaut  ;  aussi  après 
avoir  mis  le  corps  en  mouvement  par  un  exercice 
du  genre  du  postillon^  si  nous  prenons  du  café,  son 
principe  bienfaisant  se  répand  dans  toute  retendue 
du  corps,  et  nous  ressentons  mieux  ce  que  peut  pro- 
curer d'agréable  et  salutaire  la  gymnastique  confor^ 
table. 

L'exercice  du  presse-essor  (pag.  lOG),  impression- 
nant aussi  l'oreille  agréablement,  et  de  même  que  le 
/>os^î7/o/î,aetivantla  circulation  du  sang,  aie  pouvoir 
de  dissiper  les  dispositions  absorbantes ,  moyennant 
que  les  bras  exécutent  bien  le  hachet  (pag.  34), 
c'est-à-dire  que  la  plus  grande  force  d'impulsion  du 
bras  soit  donnée  dans  le  sens  de  la  perpendiculaire 
du  corps  et  de  sorte  que  le  dernier  coup  fasse  peser 
le  bras  le  plus  fortement  possible  sur  Vclasticitc 
verticale  (pag.  22).  On  aura  soin,  en  donnant  ce 
coup  de  liachety  que  l'épaule  appuie  contre  le  corps 
en  proportion  de  la  force  du  coup,  et  quand  le 
bras  remonte,  tendre  à  rendre  son  mouvement  circu- 
laire afin  de  rendre  plus  de  force  et  plus  de  douceur 
à  son  élan,  et  aussi  pour  donner  une  force  d'élasti- 
cité au  bras  qui  le  fasse  remonter  au  plus  vite  pour 
faire  un  autre  tour  si  le  premier  coup  n'a  pas  pro- 
duit l'effet  désiré.  Ce  mouvement  arrondi  du  bras 
qui  lui  épargne  la  fatigue,  devra  rappeler  la  ma- 
nière de  se  donner  l'élan  de  son  pas  dans  le  cours 
de  la  marche  accélérée. 
.  On  se  donnera  une  preuve  que  le  coup  de  hachet 
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a  été  bien  donne,  par  la  petite  expérience  suivante. 
On  prend  une  chandelle  allumée,  bien  tenue  dans  un 
chandelier,  le  bas  de  ce  chandelier  posé  sur  le  petit 
doigt ,  le  montant  soutenu  entre  le  pouce  et  les 
autres  doigts,  après  avoir  eu  soin  que  cette  chan- 
elle  soit  mouchée  et  qu'il  n'y  reste  pas  de  suif 
fondu  ;  puis  Ton  prend  la  position  de  tenue  droite, 
de  sorte  que  le  coup  de  hochet  que  Ton  va  donner 
pèse  bien  sur  la  perpendiculaire  du  corps.  Ces  pré- 
cautions bien  prises,  le  coup  de  hochet  donné  ,comme 
il  a  été  dit  ci-dessus,  par  un  ou  deux  tours  du  bras,  si 
cette  chandelle  s'éteint  sans  produire  de  fumée  et  sans 
qu'il  y  reste  |de  feu,  on  aura  donné  le  coup  de  ha- 
chet  dans  toute  son  exactitude,  et  l'on  pourra  à 
l'occasion  user  de  ce  moyen  pour  en  faire  un  jeu  de 
surprise;  mais  pour  que  la  chandelle  reste  intacte, 
sauf  la  (Famnie  coupée  par  l'air,  on  doit  aussitôt  le 
coup  donné  prendi'C  le  /rt/sser-ft//er  (pag.  31),  a(in 
que  les  bras  remontent  rien  que  par  son  effet  d'élas- 
ticité. 

Si  l'on  veut  pousser  à  un  plus  grand  effet  cette 
manière  d'cNécuter  Texercice  du  presse-essor,  on 
doublera  le  luminaire;  dans  ce  cas,  on  lui  donnera 
la  dénomination  suivante  : 


LE  PRESSE-ESSOR  FLAMBOYANT. 


Pour  établir  le  presse-essor  flamboyant^  on  suit' 
les  principes  ci-dessus,  sans  oublier  les  souliers  qui 
craquent,  ainsi  qu'il  a  été  dit  au  principe  duhachet. 
Chaque  main  tient  une  chandelle  allumée,  puis  le 
cric-crac  des  souliers  s'établit  par  le  jeu  d'élasticité 
verticale  ;  les  mains,  en  suivant  ce  double  raouve- 
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ment,  font  à  tour  de  rôle  monter  et  descendre  les  chan- 
delles par  balancement  et  circulairemcnt  ;  ensuite, 
sans  arrêter  la  cadence,  ou  fait  promener  les  deux 
flammes  par  des  mouvements  arrondis,  de  manière 
qu'elles  s'entrecroisent  ainsi  que  Ton  voit  dans  un 
feu  d'arliiice  les  chandelles  romaines  s'elcvcr  dans 
Pair  comme  un  jet  d'astre  lumineux.  Ce  jeu  de  lu- 
mière qui  égaie  la  \ue,  remplace  en  quelque  sorte 
les  chandelles  romaines. 

Dans  un  feu  d'artifice,  on  ménage  pour  la  fin  le 
grand  jeu  lumineux  que  Ton  nomme  bouquet  ;  nous 
pouvons  aussi  terminer  notre  jeu  du  presse-essor 
lUunboyant  par  un  efiet  qui  frappe  les  yeux  ,  non 
en  augmentant  le  jeu  de  lumières,  mais  en  faisant 
plonger  la  vue  subitement  dans  l'obscurité,  par  le 
moyen  indiqué  ci-dessus. 

Pour  que  celle  espèce  de  surprise  soit  bien  ren- 
due, il  ne  faut  pas  qu'il  y  ait  dans  le  lieu  où  on 
l'exécute  d'autres  lumières  que  celles  dont  on  se  sert 
pour  rexereicc.  Après  avoir  fait  ^  oltiger  les  lumières 
le  plus  agréablement  possible,  X élasticité  verticale, 
qui  se  faisait  par  un  double  temps  rebondi,  se  réduit 
petit  à  petit  à  un  seul  temps;  puis  l'essor  de  cette 
élasticité  reprend  de  plus  en  plus  de  force,  jusqu'à 
ce  que  les  lumières  soient  arriNées  à  leur  plus  grand 
efiet.  A  ce  moment  les  bras  donnent  le  double  coup  do 
hochet  final  qui  plonge  les  spectateurs  suri)ris  dans 
l'obscurité  ;  alors  les  cris  peu  dangereux  des  dames 
impressionnables  et  les  niches  des  égayants  cava- 
liers pourront  compléter  c(  ttc  scène,  que  l'on  devra 
faire  cesser  au  plus  lot  par  la  précaution  que  l'on 
aura  prise  d'avoir  des  allumeltes  chimiques  à  sa 
disposition,  alla  que  chacun  puisse  redevenir  clair- 
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voyant  aussitôt  après  avoir  clé  prive  de  la  lumicrc. 

Nous  ajouterons  aux  exercices  pour  ranimer  les 
sens,  la  ronflcmtCy  pour  le  cas  où  Ton  vou'îrait  sor- 
tir cVun  état  d'absorption  sommifèrc. 

LA  RONFLANTE. 

La  ronflante  s'exécute  étant  assis  sur  une  chaise, 
le  haut  du  corps  appuyé  sur  le  dossier,  la  tète  légè- 
rement penchée  en  arrière  et  soutenue  par  les  mains 
qui  font  la  croisette  (pag.  2G)  ;   une  jamhe  se  pose 
sur  le  genou  de  l'autre,  de  sorte  que  le  pied  soit 
assez   élevé   et  comme    en    suspension.    On  reste 
dans  cette   position  de  repos  jusqu'à  ce  que  les 
regards  de  la  société  se  dirigent  sur  soi,  ou  jusqu'à 
ce  qu'on  soit  excité  au  réveil  par  quelques  person- 
nes de  sa  société,  ou   enûn  jusqu'à   ce  qu'on  ait 
jugé  le  moment  propice  à  faire  une  surprise  ;  alors, 
faisant  semblant  de  dormir,  on  pousse  deux   ou 
trois  petits  ronflements,  puis  un  denùer  coup  de 
ronflement  est  poussé  avec  force ,  en  même  temps 
que  les  bras  font  le  grand  tour  de  croisette  (p.  37), 
la  tête  et  le  haut  du  corps  suivent  ce  mouvement, 
et  le  corps  dans  son  entier,  qui  doit  être  en  plein 
laisser-aller  (^dig.  31),  se  trouve  soulevé  et  projeté 
par  le  seul  effet  d'élan,  de  sorte  qu'on  n'éprouve 
dans  le  cours  de  ce  trajet  qu'une  impression  de 
soulagement.  Si  la  surprise  a  produit  l'efTet  qu'on 
en  attendait,  on  peut  arrêter  là  X exercice;  dans  ce 
cas,  se  serait  la  ronflante  simple. 

Mais  si  l'on  désire  augmenter  l'effet  de  la  ron- 
flojite,  on  y  ajoutera  la  sombrelonnette^  dont  nous 


allons  donner  le  détail.  Cet  exercice  devra  com- 
mencer au  moment  où  le  eoips  est  arrive  à  la  lin 
de  son  élan,  lorsqu'il  est  près  de  s'affaisser;  là,  le 
mouvement  des  bras  et  celui  des  jambes  vont  le 
soutenir,  de  même  que  les  flots  pour  uu  navire  quand 
il  est  sur  le  point  de  sombrer;  le  corps  se  soutient 
ainsi  par  son  seul  mouvement,  en  s'y  prenant  de 
cette  manière  :  Tes  pieds  font  d'abord  des  petits  pas 
comme  pour  piétiner,  les  bras  avec  plus  en  plus  de 
rapidité  font  tous  deux  en  même   temps   le  tour 
d'cpaule  [\i.  29),  à  l'opposé  du  principe,  c'est-à-dire 
d'avant  en  arrière  et  de  baut  en  bas,  les  bras  ne  s'é- 
loignent pas  du  corps;  celui-ci,  qui  est  en  plein 
laisser-aller ,  se  penche  progressivement   et  porte 
tout  son  poids  sur  chaque  pied  qui  doit  se  jeter  do 
plus  en  plus  en  arrière  et  le  plus  loin  possible  ;  les 
bras,  de  leur  côté,  pour  accompagner  chaque  jeté  de 
jambe,  donnent  leurs  impulsions  avec  plus  en  plus 
de  force,  en  les  dirigeant  vers  le  haut  de  l'épaule,  les 
coudes  prennent  un  mouvement  arrondi,  les  avanl- 
bras  s'élèvent  par  l'elTet  de  l'élan  général  du  corps, 
les  mains  vont  et  viennent  à  l'abandon,  prennent  un 
mouvement  arrondi  du  dehors  au  dedans,  et  don- 
nent une  forte  impulsion  en  descendant  pour  frapper 
l'air  qui  doit  leur  servir  d'appui  afin  d'aider  le  corps 
à  se  soutenir  par  la  force  de  son  élan,  de  mcmc 
qu'il  a  été  dit  pour  la  montée  de  Vcscalier  (pag.  92), 
dont  la  sombrelonnctte  pourra  servir  de  complément 
dans  le  cas  où  Ton  voudrait,  en  montant  des  degrés, 
reproduire  cet  effet  que  l'on  obtient  en  exécutant  cet 
exercice  de  plain-pied. 

En  faisant  Ux poussette  (pag.  27),  la  main  prenant 
de  la  concavité,  retiendra  mieux  l'air;  on  ne  devra 
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pas  négliger  cette  tenue  de  la  main  qui  aide  à  sou- 
tenir le  corps  avec  plus  de  facilité. 

La  sombrelonnette  se  poursuit  autant  qu'on  en  sent 
le  besoin;  mais  si  on  l'exécute  pour  produire  de  Tef- 
fet  à  la  Yue,  il  faut,  quand  les  mouvements  sont  ar- 
rivés à  leur  plus  grande  force,  et  que  le  corps  s'est 
penché  au  plus  bas,  se  rcmelire  d'aplomb  par  un 
mouvement  gymnastique,  en  s'y  prenant  de  cette 
manière  :  Le  pied  qui  appuie  se  soulève   par  le 
moyen  de  l'autre  talon  qui   frappe  à  terre,  le  corps 
pirouette  sur  ce  derner,  landis  que  le  bras  de  ce  coté 
se  porte  par  derrière,  à  l'abandon,  l'autre  va  par  de- 
vant, et  s'élève  au  plus  haut,  ils  montent  et  descen- 
dent à  tour  de  rôle  par  balancement,  chaque  talon 
frappe  à  terre  à  son  tour,  et  ainsi  de  suite,  en  ayant 
soiji  de  forcer  l'élan  du  côté  qui  doit  entraîner  le 
corps.  On  tourne  ainsi  trois  ou  quatre  fois  en  ra- 
lentissant de  plus  en  plus  ses  mouvements  pour  don- 
ner le  temps  aux  bras  de  retomber  naturellement,  de 
même  que  l'on  voit  une  jeune  personne,  par  récréa- 
tion ,  pirouetter  rapidement  et  ralenîir  de  plus  en 
plus  son  mouvement  pour  que  l'air,  en  se  précipitant 
dans  les  plis  de  sa  robe,  la  fasse  gonfler  afin  d'imiter 
le  ballon,  qui  prend  du  volume  et  s'élève  quand  l'on 
y  fait  pénétrer  le  gaz,  puis  se  dégonfle  et  retombe 
à  mesure  que  ce  gaz  s'échappe. 

Ainsi  se  complète  la  ronfloMe^  suivie  de  la  sombre- 
lonnettCy  qui  pourra  produire  un  plus  grand  effet  si 
on  la  termine  par  la  tourniquette  (pag.  233). 

On  pourra  même  pousser  plus  loin  l'efTet  de  la 
sombrelonnette  en  imitant  le  mouvement  du  navire 
qui  a  sombré;  car  une  fois  bien  exercé,  on  peut 


—  G17  — 

donner  à  ses  mouvements  assez  de  rapidité  pour 
que  l'élan  soutienne  le  corps,  quoique  arrivé  près 
du  sol  ;  là  les  jambes,  par  un  bond,  se  jettent  en 
avant,  le  corps  tombe  assis,  et  Ton  se  relève  par  le 
saint  gymnastique  (pag.  228). 

Nous  recommandons  la  somhrclonnctte  et  sur- 
tout le  salut  gymnastique  aux  athlètes ,  vu  que  cet 
exercice  entre  dans  leur  attribution,  et  qu'étant  exé- 
cuté à  l'entrée  en  scène,  il  pourrait  produire  un  bon 
effet  aux  yeux  des  spectateurs.  Le  salut  gym- 
nastique pourrait,  en  outre,  être  d'un  grand  se- 
cours à  l'acteur  qui  remplit  les  rôles  comiques; 
quand  il  arrive  que,  par  des  mouvements  précipi- 
tés, le  pied  lui  glisse  et  qu'il  tombe,  s'il  se  relevait 
en  faisant  le  salut  gymnastique,  sa  cliuie,  au  lieu 
d'indisposer  le  public,  pourrait  le  mettre  en  bonne 
humeur,  attendu  que  quelques-uns  seraient  impres- 
sionnés agréablement  en  pensant  que  cet  exercice  fait 
partie  du  rôle ,  et  que  les  autres  ne  pourraient  pas 
être  plus  mécontents  si  le  salut  gymnastique  était 
rendu  avec  toute  la  grâce  que  l'on  peut  en  obtenir. 

Remplir  les  moments  d'inaction  par  divers  exer- 
cices ne  suffit  pas  pour  bien  entretenir  le  fil  sen^ 
sitif ;  il  faut  aussi  bien  sentir  le  confortable  de 
ces  exercices,  c'est-à-dire  qu'en  en  reconnaissant 
l'ytilité,  il  faut  qu'ils  nous  fassent  apprécier  les 
effets  salutaires  de  nos  sensations  agréables,  en  con- 
servant aux  organes  toute  leur  force  et  leur  qua- 
lité sensitive.  Pour  arriver  à  ce  vrai  confortable,  il 
ne  faut  pas  négliger,  ainsi  qu'il  a  été  dit,  de  choisir 
les  exercices  qui  s'accordent  avec  nos  di<pos' lions, 
et  prendre  un  autre  exercice  aussitôt  que  celui-ci 
ne  nous  produit  plus  l'effet  désiré;  nous  pouvons 
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dans  ce  but,  sans  aucun  danger,  faire  usage  des  mou- 
vements que  nous  avons  proposés  jusqu'ici,  car  au- 
cun n'est  contraire  à  la  santé,  seulement  nous  de- 
vons les  diriger  avec  plus  ou  moins  de  modération, 
suivant  que  nous  sommes  dans  telles  ou  telles  dis- 
positions et  selon  la  salubrité  ou  la  température  du 
lieu  où  nous  nous  trouvons. 

Lorsqu'on  voudra  augmenter  la  vigueui:  de  ses 
dispositions,  on  devra  s'exercer  à  rendre  ses  mouve- 
ments progressifs  en  pratiquant  les  exercices  du 
genre  delà  boxonne  (pag.  150).  Ce  principe  donnant 
force,  courage  et  gaîté,  doit  avoir  lieu  autant  que 
possible  dans  toutes  nos  marches  et  exercices;  seu- 
lement, dans  ceux  qui  doivent  nous  procurer  du 
calme,  cette  progression  doit  aller  en  augmentant 
pour  finir  en  décroissant,  et  ainsi  de  suite. 

Les  exercices  qui  fortifient  le  corps  et  font  étendre 
ses  tluides  vivifiants  jusqu'à  sa  superficie»  tels  que 
Vessuyette  roidanfe  {\)ixg.  390)  et  autres  exercices 
qui  font  rouler  le  corps  étant  couché,  devront  s'exé- 
cuter de  manière  à  rendre  le  mouvement  le  plus 
continu  possible,  et  pour  ainsi  dire  en  un  seul  jet, 
afin  de  bien  établir  ce  courant  de  fluide  qui  toujours 
lorsqu'il  est  activé  à  plusieurs  reprises  échauffe  le 
corps.  Dans  ce  dernier  cas,  il  se  répand  avec  plus 
de  lenteur  et  moins  de  régularité ,  ainsi  qu'il  ar- 
rive de  la  flamme  d'un  quinquet  que  l'on  com- 
mence à  éclairer;  si  avec  un  tube  nous  soufflons 
celle  flamme  par  un  vent  continu  sur  les  parties  de 
la  mèche  non  encore  prise,  le  luminaire  envahira  le 
circuit  de  la  mèche  de  la  manière  la  plus  rapide,  et 
celte  lumière  aura  plus  de  régularité  que  par  tout 
auire  moven. 
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Nous  ne  serions  pas  au  complet  si  nous  omettions 
un  exercice  pour  le  cas  où  le  corps  a  besoin  de 
fraiclieur  et  d'agitation,  état  inévitable  loi'squ'on 
reste  trop  lo:.gtemps  inactifdans  un  salon  chauffé  à 
un  très  lîaut  degré ,  ou  sous  l'influence  de  la  cha- 
leur d'été;  quand  nous  serons  dans  ce  cas,  nous 
devrons,  pour  la  conservation  de  notre  santé,  ainsi 
que  pour  la  vivacité  de  nos  sens,  exécuter  au  plus 
lot  Texercicc  suivant  : 

LA  VENTILETTE. 

[.a  vcnlilctte  se  pratique  de  cette  manière  :  On  se 
tient  sur  le  derrière  des  talons,  la  pointe  des  pieds 
élevée,  les  jambes  écartées,  en  piétinant,  de  même 
que  pour  préluder  au  rebondissement  latéral  (p.  10) 
ainsi  qu'au  principe  du  jeté  (p.  13),  et  de  sorte  que 
l'équilibre  se  maintienne;  les  bras  par  balancement 
se  portent  ensemble  en  arrière  quand  un  talon  pose 
à  terre,  et  de  même  vont  en  avant  lorsque  c'est  Tau- 
ti"e  ;  le  corps  porte  son  laisser-aller  (pag.  31),  tantôt 
en  avant,  tantôt  en  arrière,  mais  à  l'opposé  des  bras. 
Petit  à  petit  le  balancement  des  bras  prend  de  l'é- 
tendue par  devant ,  les  mains  s'élèvent  progressi- 
vement, elles  se  rapprochent,  se  dépassent,  les 
avant-bras  se  croisent,  passent  par  dessus  l'un  de 
l'aulre  chaque  fois  qu'ils  sont  portés  et  reportés  en 
avant,  en  ayant  soin  que  le  bi'asqui  se  trouve  en 
dehors  de  l'autre  marque  cliaque  coup  de*balancc- 
ment  en  faisant  frapper  et  plier  le  poignet  sur  celui 
qui  est  plus  près  de  la  téîo,  afin  (pic  la  main  en 
plein  abandon,  vacille,  agile  l'air,  et  se  jette  vers  la 
face  pour  lui  servir  de  ventilateur. 
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Puis  les  mains  arrivées  à  cette  hauteur,  soutenues 
par  les  coudes  qui  se  sont  élevés  horizontalement , 
font  le  moulinet  autour  Tune  de  Tautre,  chassent 
l'air  le  plus  possiljle  vers  la  face  avec  le  plat  de 
la  main. 

Ensuite  le  cercle  de  ce  jeu  de  moulinet  des 
mains  est  étendu  de  plus  en  plus,  les  poignets  s'é- 
cartent progressivement  Tun  de  l'autre,  jusqu'à  ce 
que  les  bras  agissent  dans  toute  leur  étendue.  Arrivé 
à  ce  point,  le  jeu  de  moulinet,  qui  avait  été  d'abord 
précipité,  se  trouve  ralenti,  les  bras  en  s'écarlant, 
s'abaissent,  leur  mouvement  se  réduit  de  plus  en 
plus,  ils  finissent  par  tomber  à  l'abandon  et  pendre 
naturellement  de  chaque  côté  du  corps. 

Toujours  en  continuant  le  piétinement  sur  le 
derrière  des  talons  sans  négliger  le  relmidissement 
latéral,  les  bras  se  remettent  en  mouvement  pour 
balancer  d'avant  en  arrière  avec  plus  en  plus  de 
force,  et  remonter  jusqu'à  ce  qu'ils  se  croisent  en 
sautoir  par  devant,  par  derrière,  plusieurs  fois  de 
suite;  là  ils  retombent  progressivement,  arrivées 
au  plus  bas,  les  mains  donnent  une  petite  im- 
pulsion vers  le  dedans  pour  établir  un  mouvement 
circulaire  qui  aille  toujours  en  s'élargissant  jus- 
qu'à ce  que  les  bras  s'élèvent  horizontalement,  le 
corps  en  même  temps  pirouette  par  le  moyen  que 
l'on  Ton  force  les  jetés  d'un  des  talons,  sans  inter- 
rompre 1-e  piétinement  et  le  rebondissement  laté- 
ral qui  doivent  entretenir  l'équilibre  à  micsure  que 
le  corps  cesse  graduellement  de  tourner;  les  bras 
ralentissent  leur  mouvement  pour  le  reprendre  avec 
plus  en  plus  d'extension,  jusqu'à  ce  qu'ils  soient 
remontés  à  la  position  horizontale,  et  le  corps  dans 


I 


—  G2I  — 

le  môme  temps  revient  sur  son  mouvement  de  rota- 
tion ;  enfin  les  bras  en  décrivant  de  grands  cercles 
d'avant  en  arrière,  semblent  se  suivre,  s'entrela- 
cer, finissent  par  tomber  naturellement  pour  re^ 
prendre  leur  mouvement  babituel,  la  poinle  des 
pieds  se  baisse,  et  l'on  n'a  plus  qu'à  poursuivre  ce 
dernier  mouvement  pour  se  mettre  en  marcbe. 

La  venlilettc  doit  se  pratiquer  avec  plus  ou  moins 
de  lenteur  suivant  le  besoin  que  l'on  ressent  de  se 
donner  de  la  fraîcbeur  ou  de  l'agitayon  ;  mais  dan^ 
ce  premier  cas  le  laisser-aller  est  indispensable. 

La  ventilette  ne  procure  pas  le  seul  avantage  de 
nous  soulager  de  ces  indispositions  absorbantes  cau- 
sées par  l'inaction  et  la  cbaleur  concentrée.  Cet 
exercice  donne  de  la  légèreté  dans  les  mouvements, 
babitue  à  bien  maintenir  son  équilibre  pour 
chaque  coté  du  corps  également,  et  de  plus,  en 
donnant  une  douce  agitation  au  sang,  en  répandant 
une  fraîcheur  dans  toute  l'étendue  du  corps,  fait 
sentir  une  impression  de  moulinette  (p.  272)  jusqu'à 
la  pointe  des  pieds;  enfin  elle  rafraîchit,  elle  vivifie 
les  sens,  et  par  cela  seul  contribue  à  sout  nir  plus 
longtemps  le  fil  sensitif.  Nous  devons  comprendre 
ce  simple  exercice  de  la  ventilette  dans  la  gymnas- 
tique  confortable. 

L'exercice  du  halmicier  (pag.  90),  par  sa  grande 
simplicité  et  la  douceur  de  ses  mouvements,  devra 
être  pratiqué  par  les  personnes  qui  désirent  se  don- 
ner du  calme  en  même  temps  que  de  la  fraîcheur, 
mais  à  condition  que  les  jambes,  par  un  mouvement 
balancé,  n'arriveront  à  la  fin  {\q  leur  élan  et  ne  re- 
tomberont que  par  leur  propre  poids;  tandis  que  la 
tOle  et  le  corps,  en  plein  laisser-aller^  se  reposeront 
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de  sorte  que  l'on  puisse  toujours  maintenir  ou  re- 
prendre facilement  son  équilibre  sur  leur  perpen- 
diculaire en  suivant  avec  exactitude  le  fil  des  moih 

vementa  (pag.  24). 

Ces  principes  devront  être  suivis  strictement  dans 
les  marches  et  exercices  chaque  fois  que  Ton  vou- 
dra arriver  du  cahiie  à  la  fraîcheur,  ce  que  l'on  ob- 
tiendra plus  tôt  si  l'on  fait  des  mouvements  plus 
divisés  et  prolongés  avec  plus  de  lenteur. 

En  agissant  ainsi,  on  ne  sera  plus  exposé  à  ces 
secousses,  à  ces  réactions  de  mouvement  qui  sont 
les  principales  causes  de  fatigue,  d'agitation,  d'é- 
chauffement  du  corps,  causes  qui  provoquent  Tal- 
tération  pour  peu  que  la  température  soit  élevée. 

Si  cependant  les  principes  ci-dessus  ont  été  né- 
gligés et  que  la  soif  se  fasse  sentir,  on  devra  suivre 
les  principes  donnés  au  chapitre  pour  se  désaltérer 
sans  boire  (pag.  281),  mais  dans  ce  cas  toujours 
après  avoir  résisté  le  plus  possible  à  l'altération, 
et  encore  devra  t-on  user  en  petite  quantité  de 
boissons  douces  et  rafraîcbissantes,  en  prenant  at- 
tention de  boire  h  plusieurs  reprises  en  ne  faisant 
d'abord  qu'humecter  la  bouche,  puis  un  peu  plus, 
et  ainsi  de  suite,  pour  arriver  à  boire  la  valeur  d'un 
verre  dans  l'espace  de  quelques  minutes  pour  ne 
recommencer  que  le  plus  tard  possible. 

Plus  l'on  mettra  de  lenteur  à  boire,  mieux  Ton  se 
désaltérera;  enfin,  quand  le  corps  a  été  Irrité  par 
la  grande  chaleur,  il  ne  faut  pas  de  suite  satisfaire 
le  palais,  on  doit  le  laisser  désirer,  aspirer  et 
pomper  la  boisson,  afin  de  donner  le  temps  aux 
glandes  salivaires  impressionnées  par  le    liquide 
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moyen  nous  préserver  plus  longtemps  de  la  soif; 
car,  si  nous  buvons  avec  rapidité,  il  se  produit 
sur  ces  glandes  Telfct  de  réaction  qui  a  lieu  sur  le 
corps  quand  ses  mouvements  sont  forcés  :  la  salive 
étant  attirée  avec  trop  de  rapidité,  fait  que  l'or- 
gane éprouve  une  secousse,  il  s'irrite,  il  s'échauffe, 
se  contracte,  nous  refuse  sa  fonction,  et  le  besoin  de 
boire  recommence  bientôt  ;  aussi,  dans  ce  cas,  ne 
devons-nous  pas  nous  étonner  que  plus  nous  bu- 
vons, plus  nous  voulons  boire. 

POUR  CONSERVER  L'APPÉTIT. 

Conserver  l'appétit  est  un  point  essentiel  pour 
bien  entretenir  le  fil  sensitif;  pour  conserver  cette 
sensation  qui  dispose  reslomac  à  mieux  diviser 
les  aliments,  à  les  rendre  plus  propres  à  nous  régé- 
nérer, nous  aurons  à  suivre  le  moyen  pour  entre- 
tenir roppétit  (pag.  445).  Nous  y  ajouterons  seu- 
lement cette  observation,  qu'après  le  repos  de  la 
nuit,  l'estomac  ayant  élé  abandonné  aux  soins  de 
la  nature,  élant  par  ce  fait  en  partie  régénéré,  doit 
être  par  conséquent  plus  sensible;  donc  pour  lui 
conserver  cette  sensibilité  si  utile  pour  nous  faire 
connaitre  le  moment  alimentaire  le  plus  naturel  et  le 
plus  propice  à  notre  santé,  il  est  bon  de  prendre  une 
nourriture  plus  douce  que  dans  tout  autre  moment; 
le  bouillon,  le  lait,  le  café  au  lait,  etc.,  suivant  la 
disposition  de  Testomac,  sont  très  sanitaires  en  celte 
occasion. 

Cette  nourriture  du  matin  doit  être  considérée 
connue  médicament  propre  à  nettoyer  l'cslomac  cl  à 
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le  bien  préparer  à  recevoir  le  déjeuner  qui  doit  élre 
modéré,  afin  que  par  degré  l'estomac  se  trouve  for- 
tifié au  moment  du  repas  complet  du  dîner  que  Ton 
doit  faire  plus  ou  moins  copieux,  suivant  qu'on  se 
sent  en  plus  ou  moins  bonne  santé,  et  que  ks  organes 
digestifs  ont  aussi  plus  ou  moins  de  force  d'action. 

Il  sera  bon,  en  outre,  si  Ton  veut  bien  entretenir  la 
sensation  apérilive  et  aussi  mieux  assainir  le  corps, 
de  prendre  son  repas  préparatoire  au  sortir  du  lit, 
afin  de  profiter  de  Tétatdc  chaleur  et  d'expulsion  dans 
lequel  le  corps  se  trouve  au  moment  du  réveil.  Cette 
chaleur  expulsivc  soutenant  l'action  de  l'eslomac, 
fait  qu'une  nourriture  liquide  est^apidement  digé- 
rée, que  cet  état  d'expulsion  qui  purifie  le  corps  se 
prolonge,  et  que  ces  lluides  excrémentiels  qui  s'é- 
chappent par  les  pores  de  la  peau  sont  moins  sujets  à 
rentrer,  d'autant  plus  qu'on  a  le  temps  de  s'habil- 
ler avant  que  le  corps  soit  refroidi  et  que  l'habille- 
ment \ient  essuyer  la  peau  par  reffet  des  mouve- 
ments de  la  marclie  ou  de  tout  autre  exercice.  Dans 
ce  cas,  il  sera  toujours  prudent  de  faire  Yessuyette 
(pag.  389). 

Mainte  et  mainte  fuis  ,  nous  avons  fait  sur  nous- 
méme  l'épreuve  des  difféi'ents  degrés  de  force  di- 
gestivc  dans  diverses  dispositions  de  l'estomac  en 
agis^iant  sur  une  nourriture  li([iiide,  tantôt  chaude 
et  tantôt  froîde,  pour  savoir  à  quel  point  la  cha- 
leur concentrée  du  lit  pouvait  contribuer  à  la  force 
digeslive.  En  hiver,  par  exemple,  une  heure  après 
notre  lever,  lorsque  l'estomac  était  refroidi,  ayant 
fait  usage  de  pain  et  de  laitage,  sans  avoir  pris 
la  précaution  de  faire  chauffer  ce  dernier,  nous 
éprouvâmes  des  effets  de  bâillements  insupporta- 
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bles,  tandis  que  pour  notre  collation  du  matin, 
après  avoir  absorbé  une  quantité  plus  qu'ordinaire 
de  lait  froid  et  de  pain,  quoique  par  une  timpéra- 
turc  riiïoureuse,  nous  ne  ressentîmes  à  la  suite  de 
ce  déjeuner  pastoral  que  des  effets  naturels  de  calme, 
de  force,  de  santé  et  de  disposition  à  la  bonne  hu- 
meur. 1^'avons-nous  pas  une  preuve  de  l'effet  bien- 
faisant que  l'on  obtient  de  ce  régime  d'après  la  gué- 
rison  de  maux  d'estomac  par  T usage  de  quelques 
cuillerées  de  bouillon  froid  pris  à  jeun  au  sortir  du  lit? 
Dans  faction  de  la  marche,  les  jambes  ont  ré- 
sisté plus  longtemps  que  d'habitude  par  l'usage  du 
lait  pris  juste  à  propos,  ainsi  qu'il  a  été  dit. 

Nous  engageons  les  personnes,  surtout  celles 
qui  se  donnent  beaucoup  de  mouvement  et  qui  oiît 
le  tempérament  échauffé,  à  suivre  les  indications 
ci-dessus;  elles  useront  moins  leur  cor[  s  et  leur 
santé,  entretiendront  mieux  leurs  sensations  agréa- 
bles en  mémo  temps  que  conservatrices.  C'est  ce  que 
nous  avons  pu  particulièrenunt  apprécier  par  les 
bons  résultats  que  nous  en  avons  obtenus,  vu  que 
nous  nous  trouvons  classé  parmi  ces  sortes  de  tem- 
péraments. 

Nous  avons  voulu  de  plus,  en  suivant  le  même 
régime  que  pour  le  lait,  nous  rendre  compte  des 
effets  que  produisent  l'usnge  de  vins  ou  licpieurs 
prises  au  moment  du  réveil.  Nous  éprouvâmes  les 
mêmes  résultats,  mais  un  engourdissement,  une  in- 
sensibilité qui  se  trouvait  augmentée  en  [)roporlion 
du  refroidissement  de  l'estomac,  et  les  jambes  dans 
le  cours  de  la  marche  suivaient  cette  proportion; 
seulement,  dans  les  deux  cas,  l'elTet  du  spiritueux 
donnait  aux  jambes  une  force  momentanée,  et  cette 
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force  décroissait  d'autant  plus  vite  que  ces  spiritueux 
étaient  digérés  avec  lenteur.  Ces  effets,  à  la  vérité, 
ne  se  produisent  pas  avec  autant  d'intensité  sur  les 
personnes  robustes;  mais,  dans  ce  cas,  le  syslcmc 
sensilif  finit  par  perdre  de  sa  délicatesse;  c'est  pour- 
quoi nous  voyons  les  individus  qui  font  usage  de 
boissons  fortes,  y  être  portes  de  plus  en  plus,  vu 
qu'à  mesure  que  le  goût  se  perd,  ils  sentent  le 
besoin  de  boire  une  plus  grande  quantité  de  ces 
mêmes  boissons  pour  retrouver  le  même  degré 
de  sensation  qu'ils  éprouvaient.  11  en  est,  à  la  vé- 
rité, qui  parfois  retrouvent  la  sensibilité  en  prenant 
davantage  de  spiritueux  ;  mais  ces  effets  que  Ton 
prend  quelquefois  pour  délicatesse  de  sens  n'est 
qu'un  état  maladif  qui  tôt  ou  tard  porte  sa  destruc- 
tion dans  le  corps. 

Pour  bien  entretenir  le  fil  sensitif  et  fortifier  sa 
constitution,  on  doit  s'attacher  à  bien  connaître  son 
tempérament  afin  d'y  proportiormer  la  force  de  la 
nourriture;  on  en  retirera  beaucoup  plus  d'avan- 
tages pour  son  bien-être,  que  de  suivre  les  conseils 
de  maintes  personnes  qui  nous  disent  :  «  Prenez  du 
bon  vin  et  du  rôti,  et  vous  serez  plus  fort,  »  saps 
penser  que  si  les  aliments  ont  plus  de  force  que  la 
nature  de  Tindividu  ne  le  comporte,  cette  force  de 
nourriture,  en  augmentant  Taetien  corporelle,  excite 
les  organes,  échaulTe  le  corps  et  l'affaiblit  au  lieu 
de  le  corroborer,  tandis  que  la  santé  y  gagne  tou- 
jours quand  on  sait  bien  approprier  la  force  de  la 
nourriture  à  celle  de  son  tempérament. 

On  doit,  en  outre,  pour  bien  entretenir  le  fil 
fiensitifj  tenir  son  corps  dans  un  état  continuel  de 
souplesse,  par  le  moyen  de  la  boisson  ;  dont  on  de- 
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vrait  faire  usage  en  proportion  de  la  sécheresse  de  la 
température,  c'est-à-dire  que  dans  un  temps  humide, 
le  corps  étant  assez  souple,  il  ne  faut  lui  fournir 
que  très  peu  d'humidilé,  boire  sec  en  petite  quan- 
tité et  seulement  ce  qui  peut  élrc  nécessaire  nu  corps 
pour  lui  donner  assez  de  force  expulsive  pour  le 
garantir  de  ces  exhalaisons  qui  dans  ce  cas  s'é  - 
chappent  de  la  terre  et  peuvent  lui  nuire. 

Puis,  lorsque  le  temps  est  au  sec,  dans  ces  mo- 
ments où  le  corps  ne  peut,  sans  être  en  danger  de 
se  briser,  faire  des  mouvements  quelque  peu  forcés, 
on  doit  lui  rendre  celte  souplesse  que  le  manque 
d'humidité  lui  cause  en  faisant  usage  d'une  plus 
grande  quantité  de  boissons,  mais  en  ayant  soin 
qu'elles  soient  douces  et  qu'elles  donnent  peu  de 
chaleur  au  corps,  vu  que  dans  ces  moments  de  tem- 
pérature sèche,  l'air  étant  plus  conçiencé,  four- 
nissant en  conséquence  une  plus  grande  quantité 
d'oxygène  au  corps,  nous  n'avons  plus  dans  ce  cas, 
pour  nous  donner  de  la  chaleur  selon  notre  besoin, 
qu'à  praticpier  la  respiration  halancce  (pag.  27  8), 
progressive  (pag.  279)  ou  prolongée  (pag.  280). 

On  devra,  en  suivant  toujours  ce  même  régime,  ob- 
server de  moins  manger  vers  le  printemps,  à  cette 
époque  de  l'année  où  la  nature  se  renouvelle  ;  quand 
la  sève  commence  à  monter  dans  la  plante  ;  quand  ce 
renouvellement  de  la  nature  attendrit  le  corps,  le  vi- 
vifie et  le  rend  sensible  à  la  moindre  impression; 
dans  ces  moments  les  sens  ont  toute  leur  vivacité, 
et  pour  peu  qu'ils  soient  excités  par  la  nourriture, 
la  vie  a  trop  d'action,  le  corps  se  fatigue  et  la  s?anté 
est  en  danger.  Nous  pouvons  là  reconnaître  les  bien- 
faits hygiéniques  de  T Institution  vcligieuse  qui  or- 
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donne  le  jeûne  et  la  nourriture  peu  substantielle 
pendant  le  temps  du  carême. 

Après  des  journées  de  forte  chaleur  ou  de  travail 
prolongé,  quand  le  corps  est  dans  l'irritation,  qu'on 
éprouve  le  besoin  de  manger  et  surtout  celui  de  boire, 
on  devra,  pour  sa  santé  et  son  repos  de  la  nuit,  res- 
treindre ses  désirs  à  la  nourriture  la  plus  légère  et  la 
plus  douce;  en  conséquence,  on  taillera  en  mouil- 
lettes une  croûte  de  pain  avec  sa  mie,  que  l'on  trem- 
pera dans  un  verre  d'eau  sucrée ,  dans  lequel  on 
pourra  mettre  un  peu  de  vin,  suiv'ant  qu'on  se  sen- 
tira le  besoin  de  calme  comp'et,  ou  de  calme  quel- 
que peu  fortifiant;  on  pourra  aussi,  selon  la  dispo- 
sition de  l'estomae,  prendre  du  lait  pur  ou  sucré  et 
même  du  bouillon  simple  ou  sucré,  et  mêler  ces 
deux  liquides,  si  ce  mélange  est  nécessaire  pour 
adoucir  la  poitrine,  dans  le  cas  où  elle  serait  fati- 
guée par  un  rhume  ou  quelques  autres  affections. 

Dans  tous  les  cas  ci-dessus,  la  mouillette  dont 
nous  venons  de  parler  doit  être  trempée,  retrem- 
pée et  sucée  de  même  qu'on  le  ferait  d'un  sucre 
d'orge.  On  reconnaîtra  l'influence  sur  la  disposition 
corporelle  de  cette  manière  de  prendre  une  nourri- 
ture liquide  par  les  différents  effets  que  l'on  éprou- 
vera en  la  consommant  comme  d'habitude,  et  après, 
ainsi  que  nous  venons  de  le  dire,  cette  influence  qui 
se  fera  reconnaître  jusque  dans  la  différence  de  ra- 
pidité avec  laquelle  on  absorbera  le  liquide  dont  la 
mouillette  sera  imbibée.  Le  mouvement  rapide  dans 
celte  actibn  pourra  être  poussé  jusqu'à  servir  de 
contre-choc  (png.  39),  pour  se  garantir  d'un  rhume, 
dans  le  cas  où  le  corps  se  trouverait  en  transpira- 
tion ;  mais  on  ne  doit  agir  ainsi  que  dans  cette  dis- 
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position  de  corps,  car  en  agissant  de  cette  manière 
pour  prendre  sa  collation,  plus  on  y  met  de  lenteur, 
plus  on  obtient  de  calme. 

Nous  pouvons  par  ce  fait,  nous  donner  une  preuve 
de  la  puissance  du  mouvement  sur  la  santé. 

11  en  sera  de  même  pour  les  médicaments  que 
pour  la  nourriture,  ce  que  nous  avons  eu  occasion 
d'apiirécicr  sur  une  personne  frappée  fortement  sur 
Tos  de  la  jambe.  Pour  froîter  celte  place  qui  était 
déjà  noire,  nous  employâmes  notre  moyen  pour  faire 
passer  les  douleurs  produites  par  chocs,  page  393  ; 
ayant  eu  soin,  comme  on  le  fait  ordinairement,  de 
nous  ini])iber  d'eau-de-vie  le  creux  de  la  main  ,  la 
douleur  a  cessé  aussitôt,  et  la  teinte  noire  a  disparu 
dans  le  même  moment. 

Ces  principes  conservateurs  de  la  santé  et  du 
système  sensitif  nous  disposeront  agréablement  à 
admii-er  la  nature,  à  respecter  le  Créateur  qui  nous 
a  donné  l'être,  et  nous  saurons  mieux  lui  rendre 
hommage. 

Nous  terminerons  ce  chapitre  par  un  exercice  très 
simple  dont  un  claquement  de  mains  fera  la  princi- 
pale action,  mais  qui  n'est  pas  sans  importance,  vu 
qu'il  donne  à  sentir  combien  un  mouvement  tel  pe- 
tit qu'il  soit  peut  donner  d'agitation  ou  de  calme 
rien  que  par  la  seule  manière  de  l'exécuter. 

LA  CLAQUETTE 
OU  MARCIIE  GAiMr>ADlNE. 

La  claquette  ou  marche  gnmhadine  est  très  simple. 
Premièrement  tout  le  monde  connaît  ce  mouvement 
des  deux,  mains  qui  se  rapprochent  pour  claquer; 


seulement  nous  ferons  observer  qu'on  peut  faire 
(le  ce  petit  exereice  upiC  étude  pour  le  principe  du 
laisser-aller  (pag.  31),  principe  dont  Texactitude 
nous  épargnera  bien  des  fatigues.  Par  exemple,  si 
les  mains  se  roidissent  en  claquant,  et  que  Ton  ré- 
pète quelquefois  ce  mouvement ,  elles  deviennent 
agitées,  prennent  beaucoup  de  chaleur  et  éprouvent 
une  sensation  désagréable,  au  lieu  qu'en  frappant 
les  mains  l'une  contre  l'autre,  si  ou  leur  conserve 
un  plein  laisser-aller  ^  on  obtient  au  moins  le  même 
bruit  que  dans  le  premier  cas,  les  mains  prennent 
moins  de  chaleur,  moins  de  fatigue,  et  leur  eiïct 
sensilif  procure  une  espèce  de  soulagement. 

En  outre  de  ces  jeux  de  mains  qui  se  pratiquent 
ordinairement,  tels  que  la  maiii-chaude ,  le  pied-de- 
hœufet  divers  claquements  cadencés,  on  peut  établir 
une  marche  stimulante  pour  le  cas  où  il  est  utile  de 
ranimer  sa  vigueur  tout  aussi  bien  que  pour  servir  de 
règle  à  la  douce  impression  que  l'on  peut  obtenir  du 
laisser-aller  ;  celte  marche-exercice  s'élablit  de 
celte  manière  :  Les  jambes,  par  rebondissement  laté- 
ral (p.  19)  et  par  balancement,  se  lèvent  l'une  après 
l'autre,  pour  laisser  claquer  les  mains  par  dessous 
et  p'u*  dessus,  en  faisant  balancer  les  bras  et  le 
corps  d'accord  avec  les  jambes. 

Les  mains  claquent  par  dessous  la  jambe  quand 
celle-ci  se  lève,  puis  lorsqu'-elie  retombe  les  mnins 
claquent  par  dessus  comme  pour  marquer  la  mesure 
en  attendant  que  l'autre  jambe  se  lève  à  son  tour, 
et  ainsi  de  suite  ;  c'est  principalement  ce  coup  de 
mesure,  qui  doit  avoir  le  plus  de  force,  auquel  il 
faut  porter  son  attention  pour  bien  rendre  le  laisser' 
aller  des  mains,  de  manière  h  ne  pas  les  fatiguer. 
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On  pourra  donner  ce  coup  de  mesure  en  deux  temps, 
mais  frapper  plus  fort  au  dernier  temps,  et  de 
sorte  que  cette  force  se  produise  par  rebondisse- 
ment. 

Après  que  les  mains  ont  exécuté  leur  claquement 
avec  le  plus  d'abandon  possible,  elles  doivent  pro- 
longer ce  mouvement,  par  le  moyen  qu'elles  coulent, 
pour  ainsi  dire,  en  avant  pour  s'écarter  avec  dou- 
ceur. Ce  laisser-aller  des  mains  qui  se  frappent,  cette 
douceur  de  mouvement  des  bras  (|ui  en  prolonge 
l'effet,  doivent  représenter  à  la  peusée  le  cboc  de  va- 
gues élastiques  qui  se  lieurtcnt,  rebondissent,  recu- 
lent, s'étendent  de  plus  en  plus,  pour  finir  par  dis- 
paraître insensiblement;  et  d'autre  part,  le  mouve- 
ment de  ressort  des  jambes,  dans  cette  morche  (jam- 
badine,  doit  reproduire  celui  de  deux  balles  qui 
tombent  sur  un  tamis  pour  rebondir  à  tour  de  rôle. 
Cette  image  que  Tidée  doit  se  représenter  complétera 
les  principes  de  la  marche  ballonnette,  page  180. 

Si  nous  avons  tant  insisté  sur  le  claquement  des 
mains,  c'est  pour  mieux  nous  mettre  en  rapport  avec 
Timpcrtance  de  ce  principe  du  laisser-aller  ;  car  re- 
marquons bien  que  si  nous  n'observons  pas  le  lais- 
ser-aller, lorsque  le  corps  se  met  en  action,  il  peut 
être  brisé  au  moindre  mouvement,  et  de  plus  sans 
^e  laisser-aller  y  n'importe  la  manière  dont  nous 
conduisions  nos  mouvements,  jamais  nous  ne  pour- 
rons trouver  de  soulagement  dans  le  cours  de  nos 
marebes  et  de  nos  exercices  d'été. 

La  marche  gambadine  appelant  l'action  aux 
extrémités  du  corps,  viendra  à  propos  à  l'appro- 
ebe  du  repas  pour  finir  de  dégager  l'estomac  et 
mieux   le  préparer  à  l'action  digestive.   Dans  ce 
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cas,  on  pourrait  faire  autour  de  la  ta])le  une  espèce 
de  promonade  ou  course  qui  mettrait  eu  bonne  hu- 
meur au  commencement  du  repas,  où  d'ordinaire 
on  est  toujours  monotone.  Ne  serait-ce  pas  préfé- 
rable à  ce  grand  mouvement  de  la  danse  qui,  à  la 
suite  du  diner,  pour  peu  que  l'estomac  soit  délicat, 
trouble  la  digestion  et  empècîie  le  corps  de  profiter 
du  suc  nourricier?  Quantité  de  grands  personnages 
nous  montrent  l'importance  qu'ils  attachent  à  l'usage 
de  prendre  de  rexcrcice  avant  de  diner  en  ne  man- 
quant pas  un  seul  jour  de  faire  un  tour  de  prome- 
nade avant  de  se  mettre  à  table. 

N'avons- nous  pas  vu  le  roi  Louis  XVITI  se  faire 
promener  chaque  jour  deux  heures  avant  son  prin- 
cipal repas,  dans  Tespérance  de  retrouver  une  santé 
parfaite  ?  Il  eût  probablement  réussi  dans  cet 
usage  hygiénique  s'il  eût  fait  sa  promenade  à  pied; 
mais  s'il  n'est  pas  arrivé  à  un  bon  résultat  du  côté 
de  la  santé,  on  a  pu  voir,  par  l'augmentation  du  vo- 
lume de  son  corps,  que  ce  résultat  avait  tourné  au 
profit  de  son  embonpoint.  Les  personnes  qui  se  trou- 
vent trop  maigres  pourront  ajouter  ce  principe  aux 
divers  moyens  de  s  engraisser,  page  4.39  et  suivan- 
tes; mais  si  elles  arrivent  à  ce  degré  d'embonpoint, 
elles  devront  éviter  l'usage  des  voitures ,  et  aussi  le 
balancement  du  corps  de  droite  à  gauche,  habitude 
que  ce  roi  avait  contractée  dans  sa  marche  par  l'ef- 
fet de  gêne  que  lui  causaient  le  poids  de  son  corps  et 
les  maux  que  le  manque  d'exercice  naturel  lui  avait 
fait  naître.  Ce  balancement,  dans  ce  cas,  vient  bien 
mal  à  propos,  en  calmant  la  force  vitale,  arrêter 
l'extension  des  fluides,  et  faire  que  cis  fluides  cor- 
porels, au  lieu  d'être  poussés  au  dehors,  s'arrêtent 
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vers  la  superficie  du  corps  et  viennent  augmenter 
cette  graisse  qui  dcjà  fait  obstacle;  aussi  nous  pou- 
vous  croire  que  si  l'heure  dernière  de  ce  roi  est 
arrivôe  dans  le  moment  annoncé  par  le  médecin 
Dupuvtren ,  c'est  d'après  le  calcul  du  battement 
du  cœur  qui  de  plus  en  plus  alFaibli,  en  même 
temps  que  de  plus Tn  plus  précipité,  fait  connaître 
qu'à  mesure  que  les  fluides  vivifiants  se  concen- 
trent, le  corps  commence  à  mourir  là  où  C(s  fluides 
ne  vont  plus;  donc,  la  mort,  dans  ce  cas,  s'em- 
pare de  la  périphérie  du  corps  peur  gagner  de  plus 
en  plus  vers  le  centre,  et  l'on  peut  connaître  le  degré 
de  rapidité  de  cette  force  destructive  de  la  vie  par 
le  degré  de  rapidité  du  battement  du  cœur  qui  a 
lieu  progressivement  à  mesure  que  l'espace  de  la 
circulation  du  sang  se  réduit,  ainsi  que  la  spirale, 
dont  le  mouvement  se  précipite  à  mesure  qu'on  la 
resserre.  Pour  le  corps  hnmain,  la  seule  différence 
dans  ce  cas  est  que  le  ressort  de  la  vie  perdant  de 
sa  puissance  si  le  battement  du  cœur  prend  de  la 
rapidité,  il  perd  de  sa  force  en  proportion  de  cette 
rapidité. 

En  objcrvant  les  hommes,  nous  voyons  qu'en  sui- 
vant ce  penchant  naturel,  de  nous  donner  du  mou- 
vement sur  tous  les  sens  sans  brider,  pour  ainsi  dire, 
notre  nature  par  des  convenances  sociales,  la  santé 
et  le  caiaclère  y  gagnent.  Le  pinceau  ne  nous  rap- 
pelle-t-il  pas  la  preuve  de  ce  fait  en  nous  montrant 
Henri  IV,  comme  Ton  dit  vulgairement  à  quatre 
pattes,  ayant  sur  le  dos  son  enfant,  et  en  bon  père, 
ne  pas  quitter  cette  position  pour  recevoir  la  visite 
d'un  ambassadeur?  L'histoire  nous  donne  à  juger 
si  ce  roi  avait  bon  cœur,  quand  par  dessus  les  murs 
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de  Paris,  il  faisait  jeter  des  vivrc5  à  ses  ennemis, 
sans  s'occuper  s'il  retardait  la  conquête  de  la  capi- 
tale qu'il  assiégeait.  Sans  doute  nous  aurions  eu  eu 
lui  aussi  une  preuve  de  rinfluencc  du  mouvement 
naturel  sur  la  longévité  si  le  poignard  assassin  n'eut 
pas  fait  perdre  la  vie  à  ce  cœur  dont  le  bon  naturel 
n'avait  pu  être  détruit  par  le  contact  des  grands. 

A  cette  époque,  il  eût  été  à  souhaiter,  dans  l'intc- 
rct  de  la  santé,  que  jamais  on  ne  vît  d'autre  voiture 
de  luxe  que  celle  du  chef  de  TEtat,  comme  il  en  était 
de  la  voiture  de  Henri  IV,  qui  était  la  seule  exis- 
tante alors,  ce  qui  obligeait  souvent  ce  roi  à  user  de 
l'exercice  naturel  de  la  marche,  vu  que  ne  pouvant 
toujours  accompagner  sa  femme,  il  ne  voulait  pas  la 
priver  du  plaisir  qu'elle  avait  d'aller  en  coche,  nom 
donné  à  cette  voiture  unique.  Aussi  avons-nous  lieu 
de  juger  que  dans  cet  usage  peu  fréquent  de  voiture 
est  la  cause  de  la  conservation  du  penchant  naturel 
de  donner  du  mouvement  à  son  corps,  penchant  sa- 
lutaire,  qui  depuis  s'est  affaibli  de  plus  en  plus  à 
mesure  que  le  nombre  des  voitures  s'est  augmenté. 
Si  nous  voyons  tant  de  trompeuses  apparences  de 
santé ,  n'en  cherchons   pas   ailleurs  la  principale 
cause,  car  elle  est  bien  dans  cette  habitude  de  con- 
damner son  corps  à  ce  mouvement  régulier  du  rou- 
lement d'une  voiture,  tandis  que  la  variété  d'exer- 
cices est  ce  qui  lui  est  le  plus  salutaire;  aussi  la  cir- 
culation de  ses  diverses  humeurs  se  trouvant  par  ce 
fait  restreinte,  elles  se  transforment  en  congestion, 
le  corps  s'engourdit,  s'échauffe,  et  l'on  est  expose  à 
cet  infinité  de  maux  que  nous  connaissons  tous* 

Revenons  à  notre  petit  exercice  autour  de  la  ta- 
ble; ce  sera  le  moment,  pour  bien  se  purifier  la  bou- 


clic  et  la  p»itrinc,  avant  de  faire  entrer  la  nour- 
riture dans  !e  corps ,  d'excculcr  la  claqiietic  ou 
marche  gainbadinc  autant  que  possible  dans  un  cou- 
rant d'air  pur,  et  aussi  de  faire  la  respiration  balancée 
(pag.  278)  ou  progressive  (pag.  279).  Puis  Texercice 
termine ,  on  devra  aussitôt  fermer  les  fenêtres  pour 
se  mettre  à  table ,  sur  laquelle  on  aura  eu  soin  de 
tenir  le  potage  servi,  afin  d'en  faire  usage  de  suite, 
pour  ne  pas  se  laisser  refroidir  après  avoir  été 
échauffé  par  l'exercice,  ce  qui  est  toujours  dange- 
reux dans  le  cas  de  transpiration;  s'il  en  est  ainsi, 
que  l'on  ait  besoin  de  s'essuyer,  ce  sera  l'à-propos 
de  faiie  la  frclillctfe  (pag.  51}  avant  que  les  mains 
perdent  de  leur  chaleur,  plus  l'essw^/e^^e  (pag.  389), 
si  l'on  en  sent  le  besou. 

On  pourra  profiter  de  cette  disposition  de  la  peau 
pour  liavailler  à  sa  beauté.  Dans  ce  cas,  on  devra 
faire  \ii  frétillcttc  d'abord,  en  mettant  une  serviette 
blanche  entre  le  visage  et  les  mains,  afin  d'essorer 
l'un  et  l'autre  et  aussi  pour  enlever  la  poussière  qui 
pourrait  être  attachée  à  la  peau,  ce  qui  devient  un 
obstacle,  quand  les  mains  travaillent  à  la  finesse  de 
la  peau. 

On  devra,  en  outre,  dans  les  temps  froids,  ne  pas 
négliger  la  petite  précaution  de  mettre  d'avance  la 
cuillère  dans  le  poinge,  pour  qu'elle  se  trouve  en 
rapport  avec  la  chaleur  de  la  main,  afin  d'éviter  cette 
petite  transition  du  chaud  au  froid  qui  produit  tou- 
jours une  impression  désagréable  et  peut  nuire  à  la 
digestion. 

La  marche  à  la  claquctte  autour  de  la  table  ne  de- 
vra pas  paraître  trop  rude  aux  dames,  malgré  que 
leurs  mains  sont  plus  délicati  s  que  les  nôtres,  vu 
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qu'en  les  frappant,  le  coup  sera  amorti  par  la  robe 
qui  se  trouve  entre  les  mains  quand  le  claquement  a 
lieu  au  dessous  du  jarret. 

JEU  DE  CHUTE  PROLONGÉE. 

Pour  établir  le  jeu  de  chute  prolongée,  on  lient  un 
objet  fragile  tel  qu'un  petit  globe  de  verre,  sujet  à 
être  cassé  quand  la  main,  de  la  hauteur  de  la  poi- 
trine, le  laisse  tomber  à  terre;  ce  globe  peut  êlrc 
remplacé  par  un  objet  quelconque  dont  les  parties 
doivent  se  détacher  en  tombant  directement  sur  le 
carreau  ;  dans  ce  cas,  il  serait  considéré  comme 
brisé. 

Etant  dans  celte  posiiion,  on  commence  ainsi  la 
partie  :  Sans  que  Ton  soit  aucunement  averti,  une 
personne  de  la  société  crie.  Chiite,  prolongée,  à  terre. 
Pour  suivre  ces  trois  mots,  la  personne  qui  lient 
l'objet  doit  le  quitter  au  mot  chute,  le  pousser  avec 
le  genou  à  celui  did prolongée,  et  enfin  quand  le  mot 
à  terre  est  prononcé,  Tobjet  doit  être  loin  du  genou. 
Si  cet  objet  a  été  poussé  ainsi  à  Timprovisle  avec 
assez  d'adresse  et  de  douceur  pour  être  arrivé  sur 
le  carreau  sans  être  brisé,  on  gagnera  un  point  ;  on 
en  perdra  un  au  conlrairc  s'il  n'a  pas  été  conduit 
de  manière  à  être  conservé  intact. 

Bans  ce  dernier  cas,  aussitôt  l'objet  brisé,  si  le 
joueur  n'est  pas  lancé  au  commandement  exprimé 
par  le  mot  :  contre-choc  (pag.  39),  prononcé  par  une 
personne  désignée  par  la  société,  ou  que  ce  joueur 
n'ait  pu  faire  le  tour  de  la  table  ou  de  tout  autre  par- 
cours convenu,  sans  perdre  la  cadence  du  pas,  on 
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ajoutera  un  mauvais  point  à  sa  partie,  et  ce  sera  le 
tour  d'un  autre;  l'ordre  de  tour  aura  du  être  tiré  au 
sort. 

Apres  la  partie  terminée  et  le  nombre  de  points 
de  chaque  joueur  arrêté,  le  gagnant  aura  droit  de 
faire  autant  d'exercices  confortables  qu'il  aura  ga- 
gné de  points,  et  aura,  de  plus,  le  droit  dans  les  mô- 
mes proportions  et  selon  sa  volonté,  de  commander 
au  perdant  d'exécuter  autant  d'exercices  que  sa  par- 
tie comporte  de  mauvais  points,  sous  peine  d'être 
blâmé  par  la  société. 

Inutile  de  rappeler  que  celte  course  contre -choc  ^ 
donnée  comme  pénitence,  est  pour  neutraliser  rell'et 
de  mauvaise  impression  qui  se  produit  sur  nous 
quand  nous  cassons  quelque  chose;  inutile  aussi  de 
dire  que  l'on  peut  établir  ce  jeu  avec  la  convention 
de  pousser  l'objet  avec  telle  partie  du  corps  que  l'on 
jugera  convcnab'e,  pourvu  que  l'on  ne  s'écarte  pas 
du  but  principal  de  ce  jeu,  qui  est  de  rendre  ins- 
tinctif ce  mouvement  qui  doit  préserver  de  la  casse 
un  objot  qui  échappe  des  mains,  et  aussi  ce  principe 
d'élablir  un  contrc-clioc  quelconciiic  aussitôt  l'objet 
brisé. 

J>ejcu  ùcchufe  prolo)i(/ce  devra  compléter  l'article 
pour  la  garantie  du  peigne,  dans  le  chapitre  suf  les 
di/frj'cntes  manières  de  se  peigner  pour  la  conserva- 
tion des  cheveux  (pag.  32-1). 

Lorsque  nous  établissons  des  jeux,  tâchons  qu'il 
ne  nous  en  reste  pas  d'impression  désagréable,  et 
évitons  surtout  de  jouer  notre  santé  et  notre  argent: 
l'une  doit  être  ménagé  comme  une  base  de  notre  bien- 
être,  et  l'autre  réservé  pour  des  actions  plus  utiles. 

11  va  sans  dire  que  si  le  jeu  de  chute  prolongée  se 
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pratique  avant  le  repas,  ce  repas  ne  doit  point  être 
iclarrJé  pour  l'cAécution  des  oxerciies  qui  sont  la 
conséquence  du  jeu  ;  ces  espèces  de  pénitences  gym- 
nastiques  doivent  cire  réservées  pour  le  moment  où 
l'on  quitte  la  table. 

Nous  avons  encore  un  exercice  à  proposer  :  cet 
exercice  des  plus  simples  et  des  plus  confortables 
est  destiné  à  aider  la  digestion  ainsi  que  le  courant 
des  fluides  vivifiants  à  se  répandre  dans  toute  reten- 
due du  corps,  enfin  pour  le  cas  où  Ton  éprouverait 
qiu^lquc  gcne  dans  la  poitrine,  ou  dans  quelque  au- 
tre partie  du  corps  ;  les  mouvements  de  cet  exercice 
qui  ont  quelques  rapports  avec  ceux  de  la  frétillante 
ondoyce  (pag.  3G4),  devant  représenter  ceux  des  flots 
qui  roulent  et  s'étendent,  nous  portent  à  la  dénomi- 
nation suivante  : 

L'ONDOYANTE. 

h' ondoyante  s'exécute  étant  couché  sur  le  dos  i  Le 
corps  dans  son  entier  conserve  tout  l'abandon  pos- 
sible, les  épaules  tournent  comme  pour  mettre  une 
meule  en  mouvement,  puis  les  hanches  en  font  au- 
tant, les  genoux,  les  coudes,  les  mains  et  les  pieds 
mémo  suiventce  principe  de  mouvementscirculaires, 
enfin  toutes  les  articulations  tournent  avec  le  plus  de 
continuité  et  de  douceur  possible,  les  genoux,  les 
coudes  se  rapprochent  les  uns  des  autres,  et  s'éloi- 
gnent toujours  avec  le  même  abandon ,  puis  sans 
arrêter  la  continuité  de  mouvements,  les  épaules 
vont  de  droite  à  gauche,  après  la  hanche,  l'épaule 
du  même  côté  montent,  tandis  que  les  mêmes  parties 
de  l'autre  côté  descendent,  et  le  corps  dans  son  entier, 
par  coup  de  laisser-aller  (p.  31),  se  roule  de  droite 
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à  gauclie,  ai  !c  par  la  tète  qui  se  roule  aussi  de  môme, 
('es  divers  mouvemeiUs  ou  plutôt  cette  espèce  d'a- 
baudou  du  corps  qui  n*a,  pour  ainsi  dire,  de  force 
que  celle  de  la  pensée  et  celle  du  poids  de  la  tête  et 
des  membres  qui  retombent,  doit  rendre  des  mouve- 
ments cadencés  suivant  les  sensations  douces  et 
agréables  que  l'on  en  éprouve. 

Lorsque,  dans  l'exercice  de  V ondoyante,  l'on  veut 
diminuer  les  effets  sensitifs,  on  aspire  en  donnant 
les  impulsions ,  et  si  au  contraire  on  veut  étendre 
les  sensations,  on  laisse  éebnpper  Tbaleine  au  mo- 
ment de  ces  impulsions;  on  doit,  dans  tous  l(Ts  cas, 
ne  pas  négliger  d'élever  les  épaules  quand  l'haleine 
pénètre  dans  les  poumons. 

Avant  de  s'endormir,  Yondoyantc  étant  pratiquée 
avec  une  douceur  progressive  de  manière  à  arriver 
à  des  mouvements  assez  réduits  pour  provoquer  au 
sommeil,  et  déplus  Vondoijanfe  exécuiée  an  moment 
du  réveil  par  une  progression  opposée,  fera  fondre 
pour  ainsi  les  douleurs,  fortifier  le  système  nerveux 
et  répandre  dans  l'économie  corporelle  ce  bienfait, 
cette  régularité  qui  améliorent  la  conslitulion  du 
corps. 

En  outre,  si  les  mouvements  quelque  peu  cadencés 
de  V ondoyante  prolongés  avec  une  extrême  douceur, 
en  marquant  les  temps  de  mesure  de  ce  décroisse- 
ment  progressif  par  une,  deux,  trois..,  quatre... 
si  Ton  prend  bien  attention  à  ne  suivre  que  les  mou- 
vements qui  font  ressentir  une  impression  agréable, 
\ ondoyante  répandra  dans  le  corps  et  dans  Tesprit  ce 
blen-aisc  fortifiant  (\\\\  constitue  le  premier  confor- 
table. 
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\J ondoyante  nous  donnera  l'occasion  d'étudier 
l'avantage  que  l'on  peut  obtenir  du  mouvement  cir- 
culaire, car  étant  couché,  si  nous  nous  levons  par  le 
principe  donné  page  555,  et  que  nous  y  ajoutions 
les  mouvements  arrondis  de  Vondoijante,  nous  obte- 
tenons  plus  d'élan  et  plus  de  douceur.  Par  exem- 
ple, les  coudes  étant  élevés  à  la  hauteur  de  la  tcte, 
les  mains  au  dessous  des  oreilles,  dans  celte  position 
si  les  épaules  tournent  pour  faire  jeîer  d'abord  les 
coudes  en  avant,  puis  les  avant-bras  ;  si  l'on  force  et 
prolonge  ce  mouvement  par  le  moyen  des  poignets 
qui  donnent  leur  impulsion  par  une  reprise  d'élan 
et  par  un  mouvement  arrondi  qui  les  font  avancer 
comme  pour  porter  une  botte;  si  de  son  côté  la  tête 
fait  le  même  mouvement;  par  ce  principe  le  hairt 
du  corps  se  trouvera  soulevé  sans  avoir  ressenti  la 
moindre  secousse. 

Ensuite,  on  pourra  pousser  plus  loin  la  force 
d'élan,  en  ajoutant  les  principes  donnés  à  la  pnge 
indiquée  ci-dessus ,  c'est-à-dire  les  mouvements 
successifs  et  progressifs.  Par  exemple ,  chaque 
membre  peut  donner  l'un  après  l'autre  son  impul- 
sion, et  même  le  coude  donner  la  sienne  en  premier, 
l'épaule  après,  et  le  corps  suivre  ses  impulsions  suc- 
cessives; enfin  si  Ton  fortifie  de  plus  en  plus  ces 
impulsions  successives,  on  augmentera  de  beaucoup 
la  force  du  mouvement  général  du  corps. 

Nous  sentirons  les  bienfaits  du  mouvement  cir- 
culaire quand  nous  le  joindrons  au  principe  de  la 
frétillette  à  laquelle  il  donne  la  plus  grande  dou- 
ceur ;  dans  ce  cas,  l'épaule  et  le  coude  tendent  à 
tourner,  et  la  main ,  en  conservant  le  plus  de  lais- 
ser-aller possible,  ne  doit  agir  que  par  un  mouvc- 
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ment  balancé,  cadencé,  tremblotant ,  très  doux  et 
très  rapide. 

Ce  principe  de  la  frùtillctte  se  pratiquera  toujours 
de  mcMnc,  soit  qu'on  agisse  avec  le  creux  de  la  main 
sur  les  yeux,  sur  les  oreilles  ou  sur  les  parties  de  la 
peau  que  l'on  veut  refouler,  ou  encore,  lorsqu'on 
agit  avec  le  bout  des  doigts,  sur  les  cheveux,  sur  la 
barbe,  sur  une  partie  sensible,  ou  enfin  sur  une 
plaie  recouverte  d'un  linge. 

Par  cette  espèce  de  frétiilette  accompagnée  du 
mouvement  circulaire  des  poignets  seulement,  on 
aura  le  moyen  de  tiavailler  à  la  conservation  de  ses 
cheveux,  c'est-à-dire  que  s'ils  sont  emmêlés  de  sorte 
qu'on  ne  puisse  sans  danger  de  h  s  casser  les  re- 
mettre en  état  par  les  moyens  indiqués  page  324, 
on  s'y  prendra  de  cette  manière  :  Le  haut  des  poi- 
gnets étant  posé  sur  la  tête  ,  les  doigts  prennent  la 
mèche  de  cheveux  à  démêler,  puis  les  poignets,  en 
tournant,  font  passer  le  bout  des  ongles  autour  l'un 
de  l'autre  par  une  espèce  de  balancement,  afin  que 
les  ongles  qui  appuient  sur  chaque  pouce  fassent 
la  p'étilletic y  ainsi  qu'il  a  été  dit  ci-dessus,  en  des- 
cendant toujours  le  long  de  la  mèche  de  cheveux 
pour  la  reprendre  dans  le  haut,  et  ainsi  de  suite 
jusqu'à  ce  qu'elle  soit  démêlée. 

En  faisant  ainsi  la  frétiilette,  les  cheveux  seront 
démêlés  avec  la  plus  grande  facilité,  l'on  éprouvera 
aucune  fatigue,  et  pour  peu  que  les  doigts  crfleu- 
rent  la  tête,  ils  feront  ressentir  une  douce  sensation 
qui  portera  le  calme  da.îs  cette  partie  supérieure, 
au  lieu  d'y  donner  de  l'agitation  comme  il  arri\e  or- 
dinairement, vu  la  difficulté  que  présente  cet  ou- 
vrage et  l'impatience  qu'il  cause  ;  aussi  ne  dcvrat-on 
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plus  craindre  de  troubler  son  repos  de  la  nuit  en 
se  déniôiant  les  cheveux  avant  de  se  coucher.  Dans 
ce  cas,  on  devra,  au  contraire,  user  de  ce  moyen 
quand  il  sera  utile  de  provoquer  le  sommeil.  Le 
soin  que  Ton  apportera  à  sa  chevelure  devra  être 
considéré  comme  un  exercice  pour  mieux  se  prépa- 
rer à  ce  sommeil  qui  contribue  tant  au  bien-être,  à 
ce  sommeil  quand  il  n'est  troublé  que  par  des  songes 
agréables.  \. 

Nous  pourrons  ajouter  le  mouvement  circulaire 
au  principe  que  nous  avons  donné  page  461,  pour 
faire  mieux  trancher  la  lame  d'un  couteau.  Dans  ce 
cas,  sans  s'écarter  de  ce  principe,  le  couteau  devra 
tracer  un  arc  de  cercle,  par  le  moyen  du  bras  qui 
va  et  vient  de  gauche  à  droite,  par  un  mouvement 
balancé  et  continu. 

Le  mouvement  circulaire  cadencé,  balancé  et  le 
plus  continu  possible,  sera  employé  avec  succès  en 
faisant  agir  la  pointe  d'un  grattoir  ou  de  toute  autre 
petite  lame,  pour  enlever  sans  souffrance  les  cors 
aux  pieds  lorsqu'on  leur  aura  laissé  le  tenips  de 
prendre  trop  de  dureté  et  qu'il  faudrait  trop  de  pa- 
tience pour  les  réduire  seulement  avec  le  jeu  des 
ongles;  aussi  devons-nous  ajouter  ce  moyen  à  ceux 
donnés  à  la  page  255. 

On  ne  saurait  trop  s'exercer  à  ces  mouvements 
du  corps  qui  nous  apportent  tant  de  soulagement 
dans  l'action  de  nos  tr^ivaux,  dans  celle  de  nos  plai- 
sirs et  qui  contribuent  si  puissamment  à  notre  santé. 

En  pratiquant  les  exercices  les  plus  doux  de  la 
gymnastique  confortable,  on  ne  verra  plus  des  mal-*; 
lieureux  condamnés  à  souffrir  jusqu'à  la  fin  de  leurs 
jours  de  cruelles  affections  de  nerfs,  faute  d'avoir  su 


le  moyen  de  s'en  préserver  ou  de  s'en  guérir;  mais 
nous  n'oublierons  pas  qu'il  existe  de  ces  souiïrances 
dans  le  temps  |)résent  et  qu'il  y  aura  toujoiu's  des 
individus  qui  manqueront  de  celle  force  de  volonté 
nécessaire  pour  travailler  au  bien  de  leur  existence; 
il  est  donc  utile  d  étudie  r  des  moyens  plus  puissants 
que  ceux  donnés  h  ce  sujet  page  417,  afin  de  pouvoir 
aussi  combattre  les  attaques  de  nerfs  les  plus  terribles. 

POUR  FAIRE  PASSER  LES  ATTAQUES 
DE  NERFS  OU  ÉPILEPSIE. 

Pour  faire  passer  cette  terrible  maladie  qui  se 
décèle  par  accès  intermiltants,  et  que  les  divers 
degrés  d'intensité  on  fait  désigner  sous  les  noms 
(V attaques  de  nerfs,  haut-mal,  mai  caduc,  même 
nommée  impropi-ement  wza/  lunatique,  et  enfin  par  les 
médecins  précisée  sous  le  nom  d'épilepsie;  pour  faire 
passer,  disons-nous,  ces  accès  subits  de  malaise 
eonvulsif  qui  constitue  Tépilepsie,  il  n'est  pa^  de 
moyen  plus  puissant  que  de  suivre  et  de  prolonger 
le  plus  possible  cbaque  mouvement  du  malade,  afin 
qu'en  obéissant,  en  aidant  l'impulsion  des  nerfs,  on 
en  fortifie  le  système,  car  remarquons  bien  que  ces 
maladies  de  nerfs  plus  ou  moins  intenses,  provien- 
nent toujours  de  ce  que  le  jeu  du  système  nerveux 
a  été  rcslrcint  avec  plus  ou  moins  de  force  et  plus 
ou  moins  subitement.  Le  principe  de  Vondoyante 
dont  nous  venons  de  parler  est  très  propice  au  ^a- 
blissement  de  la  force  et  de  l'barmonie  du  système 
nerveux;  aussi  devons-nous  adoucir  les  soufirances 
d'un  épileplifiuc  et  le  garantir  des  courbatures,  des 
contut^ions  qui  ordinairement  sont  la  suite  de  ces 
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accès,  par  le  moyen  de  la  gymnastique  confortable, 
c'est-à-dire  que  pour  tenir  le  malade,  nous  la  pren- 
drons à  bras  le  corps,  le  dos  appuyé  sur  notre  poi- 
trine, nos  mains  étendues  sur  la  sienne,  en  ayant 
soin  de  nous  pencher  un  peu  en  airière  afin  de  le 
soulever  assez  pour  que  ses  pieds  ne  touchent  pas  à 
terre,  de  manière  à  lui  épargner  toute  espèce  de  choc 
qui  pourrait  produire  dis  réactions  de  mouvements 
qui  toujours  irritent  et  fatiguent  les  nerfs.  On  fera 
en  sorte  que  les  bras  pressent  le  moins  possible  le 
malade,  et  l'on  aura  dû  préLdablement  desssrrer 
toutes  les  parties  de  l'habillcincnt  qui  pouvaient 
gêner  la  circulation  du  sang. 

Dans  cette  position,  l'on  n'a  plus  qu'à  conduire 
par  progression  les  mouvements  du  malade,  c'est-à- 
dire  qu'au  lieu  d'arrêter  ses  mouvements,  il  faut  au 
contraire,  d'abord  les  fortifier,  en  les  rendant  circu- 
laires, afin  de  pouvoir  mieux  les  prolonger,  puis  les 
réduire  avec  le  plus  de  douceur  possible,  mais  tou- 
jours en  tendant  à  suivre  le  sens  de  l'impulsion 
des  mouvements  du  malade,  afin  de^rendre  l'essor 
à  cette  espèce  de  volonté  nerveuse  qui  a  été  res- 
treinte, car  cet  essor  est  la  nourriture  des  nerfs. 
Nous  devons  employer  le  mouvement  à  l'égard  des 
nerfs,  comme  nous  le  faisons  de  la  nourriture  pour 
l'estomac,  en  ayant  soin  de  donner  à  ces  mouvements 
le  plus  d'élasticité  possible.  Nous  avons  la  preuve- 
que  cette  élasticité  plaît  aux  nerfs,  puisque  la  déto- 
nation, ce  bruit  instantané,  malgré  sa  grande  force, 
ne  détermine  pas  l'attaque  d'épilopsic,  tandis  qu'une' 
simple  appréhension ,  ou  une  petite  contrariété, 
donnant  aux  nerfs  le  temps  d'en  retenir  l'impression, 
est  souvent  suivie  d'un  accès  d'épilepsie. 
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Si  la  détonation,  dans  ce  cas,  ne  produit  pas  autant 
de  ravage  qu'une  faible  impression,  la  cause  provient 
de  réiasticité  de  l'air  et  de  ce  que  cet  air  est  refoulé 
assez  rapidement  pour  que  l'impression  produite 
sur  les  nerfs  re])ondisse  au  dehors  avant  que  la 
pensée  ait  eu  le  temps  de  la  retenir;  aussi  quand  il 
ne  vient  pas  de  réflexions  fâcheuses  à  la  suite  de  la 
détonation,  celle-ci  donne  de  l'essor  aux  nerfs  sans 
les  fatiguer;  nous  dirons  plus,  si  Tépileplique  pou- 
vait établir  une  détonation  à  la  suite  de  chaque 
mauvaise  impression  reçue  et  une  seconde  détona- 
tion si  la  première  n'était  pas  suffisante  pour  pro- 
duire le  contre-choc  (pag.  39)  nécessaire  en  cette 
occasion . 

L'épileplique  quelque  peu  observateur  du  mou- 
vement qui  entretient  à  propos  l'élasticité  des  nerfs 
et  aussi  des  effets  sensitils,  sentira  si  la  contre- 
impression  qu'il  a  produite  a  trop  de  force  ;  dans  ce 
cas,  il  pourra  la  prolonger,  la  réduire  graduellement 
par  le  moyen  de  nos  principes  naturels  (pnge  30). 

Nous  sommes  persuadés  qucTépileptique  trouve- 
rait dans  le  moyen  ci-dessus  un  remède  à  son  mal, 
car  la  délonalion,  dans  ce  cas,  donne  aux  nerfs  une 
espèce  d'exercice  d'élasticité  qui  est  des  plus  salu- 
taires au  systèm.e  nerveux ,  quand  l'on  en  fait  un 
usage  immodéré. 

Les  mouvements  devront  être  rendus  cadencés  en 
proportion  de  l'activité  qu'il  est  nécessaire  de  don- 
ner à  la  circulation  du  sang,  c'est-à-dire  que  moins 
le  battement  du  pouls  a  de  force,  plus  la  cadence 
doit  être  prononcée,  et  que  plus  ce  battement  prend 
d'extension,  plus  aussi  la  cadence  doit  se  réduire, 
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se  concentrer  et  finir  par  ne  plus  en  marquer  que] 
l'impression. 

On  profitera  de  rintervalle  des  accès  pour  rétablii 
cette  régularité  de  circulation  interrompue,  cause 
priucipale  de  cette  maladie,  par  les  moyens  que^ 
nous  avons  donnés  sur  l'importance  de  la  manière 
de  gratter  les  démangeaisons  page  4  08;  ici  nous 
aurons  à  presser  chaque  côté  de  la  tête,  en  ap- 
puyant et  faisant  frotter  les  mains  en  descendant 
le  long  des  carotides,  afin  de  ralentir  le  cours  du 
3ang  artériel  qui  monte  avec  trop  de  force  au  cer- 
veau et  activer  le  courant  veineux  pour  que  ce  sang 
qui  est  le  moins  actif  étant  poussé  ainsi  à  des- 
'  cendre  avec  plus  de  rapidité,  soit  moins  sujet  à 
venir  former  congestion  sur  le  centre  sensitif. 

Les  personnes  qui  ne  se  sentiront  pas  assez  de 
force  pour  tenir  le  malade  ainsi  qu'il  a  été  dit,  de- 
vront se  coucher  pour  suivre  les  mêmes  principes 
que  dans  la  première  position. 

Quant  au  régime  à  suivre  pour  s'épargner  le  re- 
tour des  accès  épileptiques,  on  se  conformera  aux 
indications  du  chapitre  pour  faire  passer  les  maux 
de  nerfs  {gâg.  417);  plus,  celles  du  chapitre /90?/r 
faire  passer  les  maladies  de  la  peau  (pag.  414)  et 
donner  de  la  chaleur  aux  pieds  (pag.  237). 

Il  est  nécessaire  de  suivre  les  indications  ci- 
dessus,  ainsi  que  les  autres  exercices  qui  conduisent 
au  même  résultat,  afin  d'épurer  le  sang  et  de  l'ap- 
peler aux  extrémités  inférieures,  ce  qui  évitera  qu'il 
ne  se  porte  à  la  tête  où  il  fait  son  ravage  en  pro- 
portion de  la  faiblesse  organique  du  cerveau,  et 
aussi  en  proportion  des  obstacles  que  ce  sang  ren- 
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conirc  Cil  rcloiirnant  vers  les  poumons,  là  où  il  se 
purifie  par  l'air  et  le  iriOUYcmeut  en  proportion  de 
la  salubrité  du  lieu  dans  lequel  nous  exécutons  nos 
exercices  respiratoires ,  et  aussi  en  proportion  de 
Texactitude  avec  laquelle  nous  faisons  ces  exercices. 

Les  personnes  délicates  de  nerfs  devront  faire  le 
contre-choc  lorsqu'elles  se  sentiront  frappées  d'une 
impression  fâcheuse  en  voyant  un  épileptique  pris 
de  convulsion  ;  car  il  est  reconnu  que  ce  spectacle 
effrayant  peut  rendre  épileplique  celui  qui  n'aurait 
jamais  eu  d'attaque  de  celte  maladie. 

L'air  et  le  mouvement ,  ces  deux  grands  prin- 
cipes de  l'existence  dont  tout  le  monde  peut  dispo- 
ser selon  le  droit  naturel,  doivent  être  aussi  les  deux 
principes  sur  lesquels  nous  devons  diriger  nos 
éludes.  Si  nous  savions  bien  profiter  de  ces  grands 
principes  que  la  nature  a  mis  à  la  disposition  de 
tous,  on  ne  serait  pas  assujetti,  en  croyant  travail- 
ler à  son  bien-être,  à  se  fatiguer  dans  ces  études 
profondes  qui  ne  peuvent  être  suivies  que  par  un  cer- 
tain nombre  d'individus  privilégiés  par  la  fortune, 
et  nous  ne  serions  pas  réduits  à  cette  insuffisance  do 
moyens  pour  guérir  ces  sortes  de  maladies  réputées 
incurables,  telles  que  la  jmhnonie  (pag.  399), 
Vasthmc  (pag.  402)  et  Vcpilepsie  que  nous  venons 
de  traiter,  etc.,  etc.,  etc. 

Si  nous  avions  su  plus  tôt  nous  traiter  par  l'ail' 
et  le  mouvement,  nous  ne  verrions  pas  tant  d'in- 
dividus, par  reffet  destructif  de  mouvements  et  de 
certains  médicaments  mal  appropriés,  avoir  leur  corps 
usé,  leurs  facultés  anéanties  et  être  réduits  à  ne  pou- 
voir connaître  la  qualité  ni  la  quantité  de  nourri- 
turc  qui  convient  à  leur  corps,  ne  pas  sentir,  enfin  j 
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ce  régime  le  plus  naturel,  le  plus  agréable  et  le  plus 
puissant  pour  nous  donner  le  bien-être. 

Nous  avons  chaque  jour  la  preuve  que  Tair  et  le 
mouvement  sont  les  premières  conditions  de  la  vie 
qui  devient  plus  ou  moins  active,  plus  ou  moins 
scnsilive,  selon  que  l'on  sait  profiler  plus  ou  moins  à 
propos  de  ces  deux  aliments  vivifiants,  et  nous  pou- 
vons reconnaîire  celte  loi  du  mouvement  pour  la 
conservation  de  la  vie  jusque  dans  les  plus  petites 
choses  ;  par  exemple,  si  la  nature  a  créé  la  vermine, 
c'est  bien  pour  punir  1  homme  de  son  inaction ,  car 
il  en  est  qui  pourraient  mourir  d'indolence  s'ils 
n'étaient  stimulés  par  ces  sales  insectes,  tels  que 
la  puce,  la  punaise,  etc. 

Par  noire  gymnastique  confortable,  nous  pouvons 
nous  garantir  de  ces  insectes  incommodes  sans  être 
obligés  d'avoir  recours  à  ces  moyens  malpropres  et 
dangereux  ,  tels  qu'onguents  mcrcuriels  ou  mortifè- 
res, espèces  de  poisons  peu  consistants  ou  liquides, 
moyens  en  général  insuffi>ants,  ainsi  qu'il  a  été  re- 
connu par  un  célèbre  chimiste  à  qui  l'on  demandait 
s'il  connaissait  quelques  moyens  pour  détruire  les 
punaises  ;  il  répondit  :  —  J'en  connais  un.  —  Quel 
est-il?  —  Mettre  le  feu  à  la  maison. 

Pour  détruire  les  punaises,  nous  n'irons  pas  cher- 
cher des  moyens  extrêmes;  le  nôtre  s'établira  natu- 
rellement en  travaillant  à  notre  santé,  car  chacun 
n'a  pas  été  sans  remarquer  que  l'air  et  le  mouve- 
ment éloignent  principalement  cette  espèce  de  ver- 
mine. Or,  par  la  pratique  de  la  (jymnastique  confor- 
table, pouvant  établir  une  continuité  de  mouvements 
qui  passe  à  l'état  de  nature,  probabilité  que  nous 
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pouvons  apprécier  par  la  consécration  de  ces  pa- 
roles :  r habitude  est  une  seconde  nature. 

Nous  pouvons  établir  cette  continuité  de  mou- 
vements qui  est  salutaire  à  la  santé  et  à  la  prolon- 
gation de  la  vie,  de  sorte  que  le  corps  soit  en  mou- 
vement jusque  dans  le  cours  du  sommeil.  Ne 
voycns-nous  pas  les  personnes  actives,  tt  surtout 
les  enfants  qui  remuent  le  plus,  reproduire  en 
dormant  les  mêmes  mouvements  qui  les  ont  fait  aj^ir 
danslajournée?  Aussi  pouvons-nous  juger  combien 
cette  fréquence  de  mouvements  pourait  s'augmen- 
ter si  nous  nous  pénétrions  bien  de  Tutililé  qui 
doit  en  résulter,  et  surtout  des  impressions  agréables 
que  nous  devons  en  ressentir  en  réglant  nos  exer- 
cices en  conséquence. 

Donc,  une  fois  cette  continuité  de  mouvements 
établie,  pouvant  sans  danger  laisser  les  fenêtres  ou- 
vertes, même  pendant  la  nuit,  nous  avons  par  ce 
fait  le  moyen  le  plus  sur  d'entretenir  notre  santé 
et  d'éloigner  ces  ignobles  insectes  qui  s'attacbcnt 
au  corps  de  Tbomnac  de  même  qu'à  celui  de  l'ani- 
mal. 

Les  mouvements  forcés  usent  tous  les  corps,  les 
mouvements  doux  les  conservent,  et  les  corps  sans 
mouvement  sont  rongés,  les  uns  par  Toxyde,  les 
autres  par  les  insectes.  Le  corps  bumain  est  sujet 
aux  mêmes  lois;  aussi  avec  le  proverbe  :  Pierre  qui 
roule  ri'amasse  pas  mousse^  dirons-nous  :  Corps  qui 
roule  éloigne  la  vermine. 

La  punaise,  par  exemple,  ce  répugnant  insecte, 
est  éloignée  par  Tair  et  le  mouvement,  car  si  nous 
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observons  son  ignoble  instinct,  nous  voyons  qu'elle 
disparaît  avec  Pair,  avec  la  lumière,  et  que  si  nous 
nous  mettons  en  mouvement,  elle  ne  bouge  plus, 
pendant  un  instant,  puis  s'éloigne  au  plus  vite,  si 
nous  continuons  à  remuer,  et  l'epèce  d'instinct  de 
calcul  de  conservation  qui  la  fait  agir  va  jusqu'à 
cet  instinct  de  trabison  qui  la  porte  à  monter  le  long 
du  mur  pour  arriver  au  plafond,  juste  au-dessus  de 
sa  victime,  et  se  laisser  tomber  dessus  pour  la  sucer 
impitoyablement.  Tout  est  trabison  dans  cet  igno- 
ble insecte ,  excepté  son  odeur  insupportable  qui 
nous  avertit  de  son  approcbe. 

La  puce  résistera  davantage  à  notre  moyen  ;  mais 
en  ayant  soin  que  le  liquide  excrémentiel  ne  reste 
pas  trop  longtemps  dans  la  chambre  à  coucher,  et 
d'éviter  toute  humidité  qui  peut  faire  fermenter  la 
poussière,  on  sera  garanti  de  la  cause  principale  qui 
en  général  engendre  la  vermine  ;  de  plus,  on  se  garan- 
tira de  la  cause  qui  produit  la  vermine  et  l'on  travail- 
lera dans  l'intérêt  de  sa  santé  en  renouvelant  l'air 
assez  fréquemment  pour  que  les  vapeurs  concentrées 
n'aient  pas  le  temps  de  s'imprégner  dans  le  mur, 
car  remarquons  que  ces  vapeurs  imprégnées  ainsi 
viennent  au  moindre  relâchement  de  la  température 
produire  un  atmosphère  très  malsain  et  faire  pul- 
luler la  vermine. 

La  puce  n'a  rien  de  désagréable  à  la  vue  ni  à 
l'odorat  ;  elle  présente  même  quelque  utilité,  vu  qu'en 
faisant  le  contre-choc  (pag.  39),  aussitôt  après  la  pi- 
qûre de  la  puce,  cette  petite  excitation  n'a  plus  rien 
de  désagréable,  et  devient  même  nécessaire  pour 
éveiller   le  système  seusilif  et  pour  rappeler  à  la 
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mémoire  qu'il  est  utile  d'entretenir  le  mouvement. 
La  puce  donne  lieu,  de  plus,  à  entretenir  celle  lé- 
gèreté, cette  adresse,  cette  dextérité  qui  caracté- 
risent nos  dames.  D'ailleurs,  l'instinct  de  la  puce  a 
quelque  chose  qui  plaît  par  celte  vivacité,  cette  har- 
diesse, celte  espèce  de  franchise  qui  fait  qu'elle  se 
montre  à  la  lumière,  en  plein  jour,  tout  aussi  bien 
que  dans  l'obscurité,  qu'elle  vient  même  sous  nos 
yeux  exercer  son  aiguillon,  et  qu'elle  nous  semble 
croire  agir  ainsi  pour  noire  bien.  C'est  sans  doute 
sous  l'impression  de  cette  pensée  que  certains  peuples 
dcTlnde,  croyant  à  la  méîempsycose,  considèrent 
cet  instinct  de  la  puce  comme  indice  d'un  noble 
caractère  qui  un  jour  se  décèlera  sous  la  forme 
d'un  dieu,  et  c'est  ce  qu'ils  attendent  patiemment; 
aussi  voit-on  la  puce  respectée,  adorée  et  conservée 
dans  un  hôpital,  ou  plutôt  dans  une  pension  que 
les  Indiens  lui  ont  ouverte ,  espèce  de  pension  dans 
laquelle  les  dévots  s'enferment  pour  se  laisser  pi- 
quer et  sucer  sans  y  apporter  la  moindre  opposition. 
N'oublions  pas  que  notre  gymnastique,  telle  mo- 
dérée qu'elle  soit,  doit  mettre  en  désordre  le  vête- 
ment de  nuil  ;  n'oublions  pas  non  pîus  que  pour  le 
remettre  en  ordre  nous  avons  la  mouline  (pag.  339), 
qui  nous  donnera  l'occasion  de  faire  de  ce  petit 
désordre  une  utilité,  c'est-à-diie  que  si  nous  res- 
sentons quelque  gêne  ou  quelque  douleur  dans  le 
corps ,  et  notamment  dans  la  poitrine ,  comme 
il  est  dit,  ce  sera  le  cas,  en  suivant  les  princi- 
pes de  la  mouline  y  de  nous  exercer  à  la  pratique 
de  ce  roulement  du  corps  qui  le  fait  soulever  tantôt 
à  gauche,  tantôt  à  droite,  rien  que  par  refTel  du  poids 
des  membres  qui  retombent,  et  de  celui  de  la  lèle 
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qui  roule  sur  rorcillcr  et  aussi  par  l'efTct  de  la  très  pe- 
tite rélraclion  musculaire  de  Tcpaule  et  de  la  han- 
che. Cet  exercice,  qui  fait  porter  le  corps  de  droite 
à  gauche  avec  la  plus  grande  facilite,  doit  servir  d'é- 
tude aux  personnes  faibles  de  constitution  pour  diri- 
ger leurs  mouvements  avec  plus  de  douceur,  et  sur- 
tout d'étude  de  patience,  sans  laquelle  on  ne  peut 
profiter  pleinement  des  effets  du  laisser-aller  y  de 
ce  laisse?'- al  1er  qui  est  la  sauvegarde  contre  les 
mouvements  qui  brisent  les  corps,  même  les  plus 
robustes. 

On  conçoit  que  par  faute  de  patience,  si  l'on  re- 
prend un  élan  lorsqu'il  est  dans  toute  sa  force  et 
que  l'on  ne  tombe  pas  juste  dans  la  même  direction, 
il  y  a  forte  opposition  de  mouvements  en  proportion 
de  cette  force  d'élan,  et  nous  en  connaissons  les  con- 
séquences fâcheuses.  Cette  observation  s'applique 
à  tous  les  mouvements  du  corps,  n'importe  dans 
quelle  position  il  se  trouve. 

Revenons  au  peu  de  danger  que  présente  l'ouver- 
ture des  fenêtres  pendant  le  cours  de  la  nuit,  quand 
Ton  a  contracté  l'habitude  de  la  gymnastique  con- 
fortable, car  les  mouvements  peuvent  être  assez  di- 
visés et  conduits  avec  assez  de  douceur  pour  soula- 
ger davantage  que  la  position  inactive  du  repos. 

Supposons  qu'un  courant  d'air  nocturne  nous 
affecte  les  yeux,  les  oreilles  ou  les  dents,  ce  qui 
ne  pourra  arriver  que  rarement  si  l'on  pratique  le 
moyen  ci-dessus  ;  mais  enfin ,  si  ces  parties  sont 
atteintes,  nous  n'aurons  pas  lieu  de  nous  en  plaindre, 
vu  qu'il  nous  sera  facile  d'agir  de  même  que  pour 
le  rhume,  c'est-à-dire  de  faire  de  ces  maux  nne 


Utilité  en  saisissant  l'instant  dn  réveil  pour  nous 
traiter  les  yeux  par  le  mémo  principe  qui  les  a  dé- 
gagés des  molécules  irritantes  de  l'oignon  (pag.  602). 
Nous  savons  que  les  doileurs  d'oreilles  ne  résis- 
tent pas  plus  que  l'irritation  des  yeux  à  ce  principe, 
et  qu'aussi  les  douleurs  de  dents  se  dissipent  par 
le  moyen  donné  page  'iSS. 

Les  maux  de  dents  nous  ayant  donné  Toccasion 
de  répéter  fréquemment  l'essai  de  nos  exercices 
respiratoires,  nous  avons  pu  apprécier  toute  la 
puissance  de  cette  sorte  d'exercice,  dont  la  puis- 
sance a  été  telle,  que  toutes  choses  contraires  à 
la  pureté  de  la  bouche  ont  été  expulsées  avec  la 
salive  ;  plusieurs  dents,  même,  qui  depuis  long- 
temps se  trouvaient  attaquées,  petit  à  petit  ont  été 
détaché  s,  la  douleur  avait  diminué  dans  les  mêmes 
proportions,  puis  elles  sont  tombées  presque  insensi- 
blement. 

Ce  jeu  de  respiration,  quia  tant  de  puissance  pour 
assainir  la  bouche,  nous  a  donné  à  juger  du  bien- 
fait que  pouvait  pioduire  sur  la  santé  la  gymnas- 
tique  confortable  en  général;  car  si  l'on  joint  aux 
exercices  qui  activent  les  fluides  du  corps  ceux  de 
la  respiration ,  la  force  expulsive  agissant  dans 
toute  l'étendue  du  corps,  avec  le  temps,  toutes  ses 
parties  se  débarrasseront  des  humeurs  malsaines. 

Dans  le  cas  des  maux  ci-dessus,  les  fenêtres  doi- 
vent être  fermées  aussitôt  après  le  réveil,  attendu 
que  si  ces  maux  nous  attaquent,  ils  ne  commencent 
ordinairement  leurs  ravaucs  (lu'au  moment  où  le 
sommeil  cesse  dès  que  le  corps  n'est  plus  dans  son  état 
expulsif. 
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On  peut  voir,  cVapiès  cet  aperçu,  qu'en  prali- 
quanl  bien  à  propos  le  traitement  indiqué,  les  orga- 
nes dont  nous  venons  de  parler  seront  rarement  at- 
taqués, et  que  ces  maux,  loin  de  nuire  aux  organes, 
seront  une  espèce  de  purgatif  qui  les  dégagera 
et  les  ravivera  ;  donc  ces  maux  seront  une  utilité 
pour  nous  faire  mieux  sentir  la  valeur  de  ces  organes 
sensitifs. 
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CHAPITRE    III. 


IfMtn*che  pttf  eœceMMence» 


MARCHE  PAR  EXCELLENCE. 

Nous  terminerons  nos  exercices  par  la  marche  par 
excellence,  ainsi  qu'on  le  fait  d'un  repas  pour  lequel 
on  conserve  le  meilleur  mets  pour  le  plat  de  dessert. 

La  marche  par  excellence  est  composée  en  ma- 
jeure partie  de  mouvements  extraits  des  marches 
précédentes  et  qui  nous  ont  paru  réunir  le  plus  d'a- 
vantages; elle  s'établit  comme  il  suit  : 

Le  pas  se  fait  le  plus  naturellement  possible,  en 
le  conduisant  de  cette  manière  :  Le  genou  se  lève, 
la  cuisse  se  refoule  sur  son  articulation  ,  elle  rebon- 
dit et  s'avance,  par  un  mouvement  arrondi  ;  le  pied, 
à  l'abandon,  tombe  sur  l'orteil,  le  milieu  du  talon 
pose  à  terre  par  l'effet  du  jet/'  rétrofjrade  (pag.  18), 
qu'une  impression  de  vacillcrnent  musculaire  {[i.  24) 
fortifie,  ce  qui  fait  qu'à  chaque  pas  l'on  se  sou- 
lève par  élasticité  et  par  un  léger  ébraidemcnt  qui 
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se  répand  dans  toute  retendue  du  corps,  chaque 
coup  de  vacillcment  prépare  le  balancement  du  mi- 
lieu du  corps  qui  se  pousse  à  chaque  pas  aussi  dans 
la  direcliondcla  marche.  Le  mouvement  de  bascule  a 
lieu;  il  est  continué  par  le  genou  qui  fléchit  avec 
douceur  en  s'avançant;  cette  flexion  du  genou  est 
prolongée  par  le  coup  de  laisser-aller  (pag.  31)  du 
corps  dans  son  entier,  toujours  en  poussantà  chaque 
pas  dans  la  direction  de  la  marche,  et  le  corps  s'est 
transporté  de  la  distance  d'un  pas,  comme  une 
plume,  pour  ainsi  dire,  qu'un  coup  de  vent  à  changé 
de  place. 

Dans  le  cours  de  ce  premier  pas,  au  moment  où 
le  talon  s'est  porté  à  terre,  l'autre  jambe  s'est  levée 
aussitôt  par  rebondissement  pour  faire  de  même  que 
que  la  première,  et  ainsi  de  suite,  en  terminant  le 
pas  par  \QJeu  d'essor  (pag.  38),  afin  que  le  corps  se 
soulève  avec  le  plus  de  légèreté  possible.  Pour  con- 
duire ce  mouvement  des  jambes  avec  plus  de  facilité 
et  avec  toute  la  douceur  nécessaire,  dans  ce  cas, 
ridée  doit  ve  représenter  rirapressiou  que  produit  sur 
les  sens  cet  autre  mouvement  arrondi,  celui  de  l'en- 
censoir lorsqu'ilest  projeté  avec  douceur,  pour  reve- 
nir sans  secousse  sur  la  main  qui  l'a  lancé. 

Après,  si  l'on  veut  donner  à  sa  démarche  une 
grande  fermeté,  on  a  peu  de  changement  à  faire 
dans  son  pas  :  Le  haut  de  la  cuisse,  par  sa  rétraction 
musculaire,  se  tourne  vers  le  dedans  pour  se  refouler 
siir  le  dehors  de  son  articulation,  puis  elle  retombe 
aussitôt  en  plein  abandon,  ainsi  que  la  jambe  dans 
toute  son  étendue,  excepté  le  genou,  qui  est  un  peu 
maintenu  et  porté  légèrement  vers  le  dedans  ;  par 


l'effet  de  ce  mouvement  de  la  jambe,  la  pointe  du 
pied  se  tourne  aussi  vers  le  dedans  et  vient  se 
poser  sur  la  ligne  centrale  de  la  direction  de  la 
marche. 

En  con  luisant  ainsi  son  pas,  la  pointe  des  pieds 
venant  chacune  à  son  tour  :e  poser  sur  la  même  li- 
gne, elles  talons  se  trouvant  uîi  peu  en  dehors  de 
cette  ligne,  rensemble  du  pas  forme  un  angle  aigu. 
Cette  pointe  d'angle,  qui  vient  en  premier  fendre  l'air 
dans  lequel  le  corps  s'avance,  nous  épargne  quelques 
degrés  de  fatigue  dans  le  cours  de  la  marche  ;  de  cette 
manière  le  centre  de  gravité  du  corps  pesant  tou- 
jours sur  cette  mt'me  ligne,  la  démarche  se  trouve 
affermie,  et  l'on  a  moins  d'efforts  à  faire  pour  éviter 
ce  vacillement  du  corps  qui  a  lieu  lorsqu'il  prend 
son  appui  tantôt  à  droite,  tantôt  à  gauche.  On  sen- 
tira d'autant  moins  de  fatigue  que  la  jambe  met- 
tra de  rondeur  dans  ce  mouvement  qui  porte  la 
pointe  du  pied  sur  la  ligne  de  direction  de  la  mar- 
che. Ce  dernier  moyen  de  conduire  son  pas  pourrait 
être  indiqué  ainsi  :  fermer  le  pas,  et  le  premier,  on- 
vrir  le  pas.  De*  plus,  quand  la  marche  par  excellence 
serait  dirigée  par  le  pas  fermé,  on  la  nommerait 
la  MARCHK  AFF ERMtb: ,  e^  lorsqu'elle  serait  con- 
duite par  le;}f/5  ouvert  ^  elle  serait  qualifiée  du  nom 
de  BELLE  MARCHE. 

Le  principe  de  la  rétraction  musculaire  qui  fait 
appuyer  la  cuisse  sur  le  dehors  de  son  articulation 
et  porter  la  pointe  du  pied  en  dedans,  devra  com- 
pléter le  moyen  qui  nous  fait  éprouver  un  effet  de  re- 
pos en  montant  l'escalier  (pag.  84),  et  aussi  complé- 
ter le  Qhe(\)\[YQjtoiir  gravir  les  montagnes  (page  183). 


Si  la  marche  à  pas  fermés  n'est  pas  faite  avec  pré- 
cision, ou  si  elle  n'est  pas  bien  soutenue  par  un  élan 
continu,  elle  pourra  faire  éprouver  delà  fatigue  aux 
jambes  ;  mais  cette  fatigue,  qui  se  passe  après  un  ins- 
tant de  repos,  n'a  rien  de  nuisible  pour  la  santé, 
elle  a  même  son  côté  salutaire  en  ce  qu'elle  procure 
une  espèce  de  sensation  qui  peut  en  quelque  sorte 
contribuer  à  entretenir  \e  fil  sensilif  (pag.  53),  et  de 
plus  cette  fatigue  devient  utile  dans  le  cas  où  il  est 
nécessaire  de  faire  descendre  le  sang  aux  jambes. 
Nous  devrons,  en  conséquence,  ajouter  le  pas  fermé 
un  peu  forcé  aux  mo'^ew^  pour  se  préserver  des  maux 
de  tête  et  tes  faire  passer  (page  :500). 

Dans  le  cours  de  la  marche,  lorsqu'on  fermera  le 
pas^  on  devra  fléchir  très  peu  le  genou,  vu  que  dans 
ce  cas,  ne  pouvant  agir  juste  dans  le  sens  de  sa 
flexion,  on  fatiguerait  son  articulation  ;  en  consé- 
quence, on  doit  seulement  conserver  toute  la  sou- 
plesse possible  à  celte  articulation. 

Par  la  raison  ci-dessus,  \?imarcJieà]ias  fermés  de- 
vra être  conduite  avec  plus  de  lenteur  que  celle  à 
pasouverts.  Le  pas  fermé  pourraservir  decomplément 
à  la  marche  pour  user  sa  cJiaussure  sur  le  dedans  (p.  69). 
Dans  ce  cas,  plus  la  jambe  sera  jetée  en  dehors,  plus 
elle  pourra  revenir  par  un  mouvement  arrondi,  et 
plus  le  pied  aura  de  facilité  pour  tomb^'r  sur  le  de- 
dans ;  en  outre,  plus  la  cuisse  remontera,  et  moins 
le  pas  sera  alongé,  plus  l'aplomb  du  pied  sera 
affermi.  Celte  manière  de  gouverner  son  pas  ren- 
dant la  pose  du  pied  plus  dure,  on  devra,  pour  l'a- 
doucii',  prolonger  davantage  le  jeté  rétrograde,  le 
vacillement  muscxdaire  et  le  balancement  du  milieu 
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du  corps,  sans  négliger  \e  jeu  d'essor  qui. doit  êlre 
poussé  dans  la  direction  de  la  marche.  Le  pas  fermé 
devra  aussi  faire  le  complément  essentiel  de  la  mar' 
che pour  ne  pas  se  crotter  (pag.  109),  car  remar- 
quons que  le  pas  ferme,  en  maintenant  légèrement  le 
genou  vers  le  dedans,  évite  ce  jeu  de  ressort  de  lajambe 
qui  fait  rejeter  le  talon  de  ce  côté,  et  par  consé- 
quent épargne  les  éclaboussures  qui  peuvent  tom- 
ber sur  l'autre  jambe  par  PefTet  de  ce  mouvement; 
en  outre,  le  pied  conservant  un  plein  laisser- aller, 
ne  produit  pas  assez  de  force  pour  que  le  talon  re- 
jette la  boue  sur  lajambe  de  son  côté. 

Il  serait  utile  pour  adoucir  ce  pas,  ainsi  qu'il  a 
été  dit  pour  la  marche  à  la  gambadine  (pag.  631), 
que  l'impression  du  mouvement  des  jambes  repré- 
sente à  la  pensée  deux  balles  tombant  et  rebondis- 
sant à  tour  de  rôle. 

Ce  principe  qui  fait  rebondir  la  jambe  aussitôt 
que  Pautre  porte  à  terre,  que  nous  avons  nommé  re^ 
bondissement  latéral  (pag.  19),  est  de  la  plus  grande 
importance,  car  dans  toutes  nos  marches  et  exer- 
cices où  le  corps  est  en  équilibre,  il  nous  garantit 
des  chutes  et  en  même  temps  de  ces  réactions  de  mou- 
vements qui  toujours  causentde  la  fatigue  et  mettent 
It'S  membres  en  danger  d'être  brisés.  Le  rebondisse- 
ment latéral  nous  préserve  aussi  des  éclaboussures 
en  proportion  de  la  douceur  avec  laquelle  nous  l'exé- 
cutons. 

Ensuite,  lorsque  le  pied  se  retire  en  arrière,  la 
pensée  doit  se  reporter  eniièicment  au  talon  afin  que 
le  pied,  d'autre  part,  reste  en  plein  abandon.  Ce 
principe,   en  ne  faisant  poser   Tavant-pied  que  de 
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son  propre  poids,  lui  épargne  beaucoup  de  fatigue. 
Ce  moyen  devra  comploter  la  marche  pour  les  pieds 

sensibles  (pag.  471). 

L'impression  que  fait  ressentir  ce  balancement  du 
milieu  du  corps  qui  se  porte  en  avant  à  cbaque  pas  peut 
se  comparer  à  cette  impulsion  que  l'on  donne  lors- 
qu'élaut  debout  dans  une  bafençoire,  on  la  fait  aller 
en  avant  avec  le  plus  de  douceur  possible.  Enfin, 
ce  coup  de  balancement,  qui  peut  être  rendu  gracieux 
ou  disgracieux,  et  soulager  ou  fatiguer  le  corps,  peut 
se  résumer  en  ce  dicton  vulgaire  :  Va  comme  je  te 
pousse. 

On  devra,  de  plus,  en  retirant  le  talon  en  ar- 
rière, porter  son  attention  à  donner  cette  impulsion 
suivant  la  longueur  du  pied,  comme  il  a  été  dit  au 
principe  àw  jeté  rétrograde.  Ainsi  dans  la  marche  à 
pas  fermés  la  pointe  du  pied  étant  dirigée  légèrement 
vers  le  dedans,  le  tnlon  doit  être  aussi  retiré  léiicre- 
ment  vers  le  deliors  ;  en  suiNant  ce  principe,  on 
évitera  ce  xacillemcnt  du  pied  qui  fait  toUjOurs 
sentir  un  peu  de  gêne  dans  la  marche  et  présente 
quel:jue  chose  de  désagréable  à  la  vue.  Nous  ferons 
remarquer  (|uc  plus  celte  impulsion  est  donnée  telle 
que  nous  venons  de  le  dire,  plus  l'on  éprouve  de 
soulagement  ;  on  sentira,  en  outre,  quela  posedu  talon 
est  de  beaucoup  adoucie  quand  elle  ariive  juste  en 
)nême  temps  que  le  coup  de  balancement  du  milieu 
du  corps;  puis  en  réglant  le  pas  comme  il  a  été  dit 
précédemment,  c'est-à-dire  en  comptant  iinCy  deux, 
trois^on  sentira  aussi  que  ces  trois  temps  de  mesure 
règlent  cette  marche  et  en  augmentent  la  fermeté. 

Pour  conserver  une  bonne  démarche,  il  faut  que 
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le  haut  (lu  corps  garde  toujours  une  tenue  droite, 
qu'il  pèse  sur  son  centre  de  gravité,  et  que  le  iais^ 
ser-aller ÀKX  corps  dans  son  entier  fasse  que  le  va- 
cillement  musculaire  du  pied,  ainsi  qu'il  a  été  dit, 
répande  son  impression  jusqu'à  la  télé,  afin  que 
celle-ci,  de  même  ([iie  le  corps,  en  abandonnant 
son  poids  sur  son  centre  de  gravité,  éprouve  un 
léger  ébranlement  qui  la  fasse  cfHeurer  et  rouler, 
pour  ainsi  dire,  sur  le  derrière  du  collet  de  l'babil- 
Icment. 

Principalement  dans  cette  marclie  qui  présente 
moins  de  douceur  que  les  précédentes,  plus  le  corps 
se  tient  droit,  moins  il  éprouve  de  fatigue,  vu  que 
dans  cette  position  quand  la  jambe  lait  son  pas 
se  trouvant  plus  avancée  que  le  corps,  le  choc  du 
talon  qui  pose  à  terre  est  moins  inde,  attendu  qu'il 
ne  vient  plus  répondre  dans  toute  la  longueur  du 
corps,  ainsi  qu'il  arrive  quand  l'on  fait  frapper  le 
talon  directement  sous  la  perpendiculaire  du  corps 
dans  son  entier.  Dans  celte  tenue  droite,  la  ligne 
perpendiculaire  du  corps  qui  avance  par  sa  base, 
doit  servir  de  ligne  de  direction  suivant  laquelle  on 
doit  se  pousser;  de  plus,  on  portera  sa  pensée  vers 
le  creux  des  reins,  d'où  doit  partir  cette  dernière 
impulsion,  et  l'impression  qu'on  en  re>sentira  fera 
éprouver  du  soulagement;  de  plus,  principalement 
à  cette  même  place,  le  corps  devra  être  refoulé 
à  chaque  pas  en  proportion  de  la  rapidité  de  la 
marche. 

Ensuite,  l'on  porte  son  attention  à  bien  établir 
la  concordonre  dos  mouvements  (pag.  23)  de  ma- 
nière à  ce  que  la  jambe  en  retombant  soit  dirigée  de 
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sorte  que  son  poids  balancé  lui  donne  assez  de  force 
pour  que  le  pas  se  fasse  sans  aucun  eiïort,  ce  que 
Ton  obtiendra,  par  exemple,  en  élevant  assez  le  ge- 
nou pour  que  le  pied  ne  soit  pas  en  danger  de  butter 
conlrelamoindreélévatlon,et  de  plus,  en  refoulant  la 
cuisse  sur  l'articulation,  de  sorte  que  réiastici té  seule 
des  muscles  la  rejette  en  avant,  puis  on  dirige  la 
jambe  de  manière  que  son  poids  seul  en  retombant 
sur  U'  jelé  rétrograde  fasse  soulever  le  corps  par  élas- 
ticité, enOn  le  talon  en  se  letirant  en  arrière  for- 
tifie progressivement  son  impulsion,  ht  jeté  rétro- 
grade ainsi  conduit,  angmentc  le  jeu  de  ressort  du 
piei,  et  l'on  n*a  plus  qu'à  profiter  de  ce  jeu  de  res- 
sort pour  se  soulever,  puis  se  pousser  sans  effort 
dans  la  direction  de  la  marcbe. 

Au  moment  où  la  jambe  est  soulevée  et  qu'elle 
s'avance  par  l'effet  de  rétraction  et  d'élasticité  mus- 
culaire de  la  cuisse,  le  bras,  pour  reculer,  doit  être 
soutenu  par  ï'épaulet  (pag.  29).  Ce  double  mouve- 
ment de  la  jambe  qui  s'avance  et  du  bras  qui  recule, 
doit  représenter  la  douceur  d'oscillation  de  deux 
balanciers  de  pendule  qui  s'entrecroisent  en  allant 
à  l'opposé  l'un  de  l'autre  ;  en  outre,  le  fil  de  l'é- 
quilibre  (pag.  29)  doit  être  observé,  de  sorte  que 
l'ensemble  des  mouvements  ne  produise  qu'un  élan 
général  et  continu. 

En  suivant  les  principes  de  X^marche  à  pas  fermés 
ainsi  que  nous  venons  de  l'indiquer,  le  corps  se  sen- 
tira soulevé  et  ti-anspoité  comme  par  un  mouve  • 
ment  de  ressort,  ou  encore  de  même  que  s'il  pesait 
sur  une  plancbe  flexible  posée  sur  la  surface  d'une 
eau  coulant  avec  douceur.  On  conservera  In  douce 
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fermeté  de  ce  pas,  même  en  chnngcnnt  de  direction, 
en  s'y  prenant  de  cette  manière:  On  prolonge  la  flexion 
du  genou,  on  pousse  légèrement  la  hanche  en  dehors 
du  côté  où  l'on  veut  détourner  ;  de  plus,  le  rebondisse- 
ment latéral  épargnant  la' crainte  des  chutes  (p.  2 18), 
contribuera  à  la  douceur  du  pas.  Le  principe  d'a- 
baisser et  de  relever  le  corps  par  balancement 
ne  doit  pas  élre  négligé  chaque  fois  que  le  pied  ren- 
contre un  abaissement  ou  une  élévation  de  sol  ;  au- 
trement le  corps,  dans  ce  cas,  éprouve  toujours 
une  réaction  ou  quelque  chose  de  forcé  dans  son 
mouvement. 

Quant  au  jeu  respiratoire  dans  Taction  de  cette 
marche,  on  se  conformera  aux  indications  données 
dans  le  cours  de  la  partie  hygiénique. 

Nous  avons  encore  à  observer  un  mouvement  es- 
sentiel pour  donner  de  la  fermeté  et  de  la  légèreté 
principalement  à  cette  marche  :  Lorsqu'on  fait  son 
pas,  que  le  pied  pose  à  plat,  si  l'on  veut  faire  élever 
le  talon  pour  que  le  corps  ne  porte  que  sur  l'avant- 
pied,  il  suffit  de  soutenir  la  partie  musculaire  du 
jarret;  cette  rétraction  des  mu.^cles  transformant  les 
jambes  en  espèce  de  ressort,  fait  (pic  sans  éprouver 
de  fatigue,  l'on  peut  se  leinr  longtemps  sur  l'avant- 
pied,  et  promener,  pour  ainsi  dii'c,  son  é(iuilibre  avec 
la  plus  grande  fermeté. 

Ce  principe  devra  compléter  le  pas  des  diverses 
courses  (p.  1 50),  et  notamment  celui  de  h  cour  se  talon  • 
r?/ère,  pour  le  varier  aussitôt  que  la  jambe  éprouvera 
la  Taligue  que  i  eut  occasionner  le  jetc  tabninier^ 
pour  peu  qu'il  soit  forcé,  ('ette  rrtraction  mas- 
fnlairf  du  jarret  devra  aus>i  servir  de  complément 
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pour  la  montée  et  la  descente  de  Vescalier  (png.  S4), 
en  observant  toutefois  un  plein  laisser -aller;  d'autre 
part,  on  voit  que  le  principe  qui  fait  soutenir  le 
jarret  doit  ctrc  d'un  grand  secours  pour  se  tenir 
sur  Tavant-piecl,  lorsque  Ton  \ nul  marc/ter  sans  se 
crotte?'  (P^o-  202). 

Celte  rétraction  de  la  partie  musculaire  du  jarret 
qui  se  fait  uaturelieuient  chez  certains  individus, 
est  bien  souvent  la  seule  cause  qui  leur  donne  la  force 
de  jarret  qui  leur  permet  de  soutenir  l'action  de  la 
course,  et  fait  que  communément  on  est  porté  à  leur 
dire:  quils  ont  du  jarret. 

Avant  d'être  parvenu  à  bien  établir  la  concor- 
dance des  mouvements  de  la  marche  à  pas  fermés ^ 
cette  marche  dans  les  premiers  temps  pourra  quel- 
que peu  choquer  le  regard  des  personnes  qui  pensent 
que  marcher  avec  grâce  est  la  principale  perfection 
de  la  marche,  en  considérant  que  cette  grâce  con- 
siste à  faire  peu  de  mouvements  ;  mais  nous  ne 
sommes  pas  de  leur  avis,  et  nous  aimons  à  croire 
que  ces  personnes,  après  avoir  étudié  la  quantité  de 
mouvements  qui  peuvent  nous  soulager  dans  le  cours 
de  la  marche,  nous  sommes  persuadés  que  ces  per- 
sonnes chercheront  au  contraire  h  réunir  le  plus 
possible  de  ces  mouvements  qui  font  ressentir  des 
impressions  agréables,  et  qui  en  même  temps  soulè- 
vent le  corps  avec  plus  de  facilité. 

Aussi  nous  est-il  permis  de  croire  qu'après  avoir 
quelque  temps  pratique  nos  marches  coufortables, 
chacun  dira  comme  nous,  que  bien  marcher  est 
avant  tout  de  marcher  sans  se  fatiguer. 
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Eli  consc'qnence,  nous  devons  considérer  la  mar- 
che  par  excellence  pratiquée  à  pas  ouverts  et  à  pas 
fermés,  comme  marche  gracieuse  et  marche  utile. 

La  désignation  du  principe  de  rétraction  et  d'ex-- 
tension  musculaire  du  jarret  pourrait  être  exprimée 
par  ces  mots  :  Serrez  le  jarret^  lâchez  le  jarret. 

Le  pas  fermé  permettant  de  donner  plus  de  force 
aux  mou\emenls,  nous  devons  remployer  essentiel- 
lement dans  le  cas  où  il  est  utile  d'activer  la  circu- 
lation du  sang  ;  aussi  quand  des  douleurs  nous  an- 
nonceront qu'cà  telle  ou  telle  place,  cette  circulation 
rencontre  quelque  obstacle,  refoule  sur  les  nerfs  et 
nous  cause  ces  souffrances  que  nousappelonsdouleur 
ou  congestion,  nous  devons  ajouter  aux  moyens 
hygiéniques  la  marche  à  jjos  fermés.  Nous  avons  la 
preuve  que  le  mouvement  de  la  marche  et  plus  en- 
core celui  de  la  course,  ont  la  plus  grande  influence 
pour  rétablir  la  circulation  du  sang  ;  nous  citerons, 
à  l'appui  de  cette  assertion,  des  i)ersonnes  qui  par 
chutes  s'étant  donné  de  foitts  contusions,  ont 
trouvé  le  moyen  de  faire  dissiper  l'extravagation  du 
sang,  ainsi  que  d'insupportables  douleurs  aux  jam- 
bes rien  que  parla  force  de  mouvement  d'une  course 
continue. 

Récapitulons  les  avantages  de  la  marche  par  ex- 
cellence, à  pas  ouverts  ei  à  pas  fermés  : 

Ou  ne  se  fatigue  pas  ; 

On  ne  tombe  pas  ; 

On  ne  se  crotte  pas  ;  , 

On  ne  se  déforme  pas  les  pieds; 

On  leur  épargne  les  cors  ; 


On  ne  brise  pas  sa  chaussure  ; 
On  en  régularise  l'usure  ; 
On  change  facilement  de  direction  ; 
On  afTermit  son  aplomb; 
On  maintient  son  équilibre  ; 
On  règle  sa  démarche; 
On  acquiert  de  la  souplesse  ; 
On  obtient  de  la  légèreté; 
On  contracte  une  belle  tenue  ; 
On  prend  de  la  force  de  caractère  ; 
On  retrouve  une  amélioration  de  santé  ; 
On  est  enfm,  par  cet  ensemble,  en  disposition  de 
bonne  humeur. 

Nous  pourrons  de  plus  apprécier  les  heureux  ré- 
sultats de  la  marche  par  excellence  en  l'employant 
comme  marche  cVêté.  Dans  ce  cas,  on  aura,  en  sui- 
vant les  principes  ci-dessus,  à  ralentir  sa  marche,  à 
prolonger,  à  adoucir  le  plus  possible  ses  mouve- 
ments et  à  les  rendre  le  plus  possible  continus ^ 
en  observant  toujours  un  plein  laisser-aller,  dont 
les  temps  de  reprise  doivent  être  soutenus  lé^^ère- 
ment  par  le  jeu  d'essor. 

Pour  obtenir  avec  plus  de  facilité  ce  calme  si  né- 
cessaire dans  les  chaleurs  d'été,  calme  que  dans 
cette  saison  on  cherche  en  vain  en  se  liviant  à  un 
repos  presque  toujours  absorbant  ;  pour  obtenir  ce 
calme,  disons-nous,  par  le  moyen  d'une  action  mo- 
dérée et  bienfaisante,  on  ajoutera  à  la  marche  par 
excellence,  a  pas  ouverts,  exécutée  tellequ'il  a  été  dit, 
une  impression  de  balancement  hm'izonfal  (l'ag.  21), 
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dont  nous  connaissons  le  pouvoir  à  apporter  de  la 
douceui'  dans  la  ciroulation  du  sang. 

Puis  en  marquant  les  pas  par  les  temps  d'une 
douce  cadence,  en  les  accompagnant  de  la  respira- 
tion balancée  (pag.  273),  en  pratiquant  de  temps  à 
autre  la  nasale  (pag.  3^),  on  diminuera  Peffet  de 
transpiration  et  d'altération ,  ces  deux  causes  prin- 
cipales de  fatigue  et  de  soufTrance  qui  en  épuisant, 
en  échauffant  le  corps,  nous  rendent  les  chaleurs 
insupportahles. 

N'oublions  pas  de  porter  aussi  le  calme  dans  le 
point  le  plus  essentiel,  la  tète  ,  ce  centre  de  toutes 
les  agitations.  Nous  aurons,  en  l'abandonnant  à  son 
mouvement  équilibré,  à  prendre  a'iention,  ainsi 
qu'il  a  été,  <à  ce  qu'elle  ne  pèse  d'aucun  côté,  et  de 
sorte  que  le  mouvemeut  de  la  marche  lui  imprime 
un  léger  balancement  sur  tous  les  sens.  Si  ce  petit 
l)alancement  de  la  tête  n'est  pas  accompagné  de  son 
plein  laisser-aller^  on  est  exposé  à  des  étourdisse- 
ments,  à  des  migraines,  tandis  qu'en  balançant  la 
tête  avec  douceur  par  un  plein  laisser-aller,  elle 
éprouve  le  même  effet  que  les  mains  lorsque  nous 
leur  faisons  exécuter  la  moulinette  (pag.  272).  Ce 
balancement  de  la  tétc,  qui  fait  qu(?  le  sang  en  est 
éloigné,  ce  mouvement  qui  l'ail  varier  sans  cesse  le 
le  milieu  de  l'air  dans  lequel  elle  se  trouve,  répand 
une  fraîcheur  sur  toute  sa  superficie,  les  idées  de- 
viennent plus  calmes,  et  nous  éprouvons  le  mémo 
effot  qui  se  produitsur  noiisquandla  lenqiérature  se 
rafi'aîchit. 

Pour  constituer  la  marche  par  excellence  en  course 
(Voté,  on  suit  les  mêmes  principes,  en  ajoutant  lé- 
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lan  (le  la  courf^c  et  en  rendant  cet  élan  le  plus  doux 
et  le  plus  prolongé  possible. 

De  plus,  les  avant-bras  s'élèvent  à  la  hauteur 
de  la  poitrine,  rien  que  par  Teffet  de  la  rétraction 
musculaire  de  la  saignée.  Les  mair;s  tombent  en 
plein  abandon  et  flottent  au  gré  du  mouvement  de 
la  course,  ce  qui  établit  une  espèce  de  ventilateur 
pour  modérer  les  effets  brûlants  de  la  température 
d'été;  par  ce  mouvement  imprimé  aux  mains  qui 
sont  en  plein  abandon,  chaque  poignet  roulant  sur 
tous  les  sens  de  son  articulation,  fait  éprouver  une 
impression  dont  la  douceur  se  répand  dans  toute 
rétendue  du  corps. 

Toujours  en  suivant  les  principes  de  la  marche 
par  excellence ,  on  peut  aussi  établir  une  marche 
d'été  qu'il  serait  convenable  de  nommer  marche  de 
repoSy  vu  qu'elle  fait  mieux  sentir  le  repos  que  le 
repos  même  ;  elle  se  pratique  ainsi  :  On  se  tient  d'a- 
bord sur  place  en  ne  faisant  que  marquer  le  pas 
fermé  et  en  observant  de  lâcher  le  jarret  quand  la 
jambe  retombe,  e\  serrer  le  jarr et  aw  moment  où  le  pied 
porte  à  terre  en  ne  négligeant  pas  surtout  d'exécuter 
le  rebondissement  latéral  avec  beaucoup  de  subtilité 
aussitôt  que  réquilibreseperd,  et  agir  de  même  pour 
se  garantir  drs  chutes  en  faisant  pirouetter  le  corps 
afin  d'en  faire  varier  la  pentequand  elleest  sur  le  point 
de  l'entraîner.  Les  bras,  en  faisant r^yîm//^^,  soutien- 
nent leur  partie  musculaire  jusqu'au  coude,  et  toute 
leur  partie  inférieure  est  abandonnée  au  mouvement 
du  corps. 

Ensuite,  sauf  l'action  des  muscles  qui  se  rétractent, 
le  corps  doit  être  dans  le  plus  grand  abandon  ;  il  s'af- 
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faissc,  et  se  laisse  tomber  partout  où  son  poids  Ten- 
traîne.  Ici  l'on  suit  le  principe  de  la  chute  continue 
(pag.  10),  c'est-à-dire  que  le  pied,  par  une  espèce 
d'abandon  de  la  jnmbe,  se  porte  là  où  le  corps  pen- 
cbe  ;  si  celui-ci  va  en  arrière,  il  est  soutenu  par  le  pas 
de  la  marche  en  arrière  (png.  135),  puis  on  Ibrce  l'im- 
pulsion de  la  jambe  à  droite  ou  à  gauche  pour  étayer 
le  corps  d'un  côté  ou  de  Tautre,  et  le  basculinet 
(p,  400)  le  conJuit  par  devant. 

Pour  compléter  rentrainemcnt  du  corps  qui  s'ap- 
puie, qui  se  repose  sur  lui-même,  la  tète,  comme 
pour  rouler  son  poids,  se  porte  par  coup  de  laisser- 
aller  là  où  il  est  nécessaire  de  peser  pour  rétablir 
l'équilibre  du  corps  ou  l'aider  à  diriger  sa  pente 
dans  la  direclion  de  la  marche  quand  Ton  veut 
en  établir  le  cours;  ce  coup  de  laisser  aller  de  la 
tète  pour  aider  le  corps  à  reprendre  son  équilibre, 
doit  se  donner  d'abord  directement  du  côté  où  le 
corps  penche  afin  de  profiler  de  cette  espèce  d'élan 
qui  lait  pencher  le  corps  pour  ramener  sa  pente  avec 
plus  de  facilité  et  le  garantir  ainsi  des  chutes  sans  lui 
faire  éprouver  la  moindre  secousse.  Ainsi  ce  com- 
plète cette  marche  d'été  que  nous  pourrions  aussi 
appeler  la  donncKse,  car  en  pratiquant  cette  es- 
pèce d'exercice,  si  nous  nous  appesantissons,  si  nous 
nous  affaissons  complètement  sur  nous-mêmes,  que 
les  yeux  aussi  s'appesantissent,  et  que  nous  nous  re- 
portions à  ces  moments  de  demi-sommeil  qui  nous 
permettent  de  garder  encore  un  certain  degré  de 
volonté  tout  en  goûtant  ce  calme  que  nous  procure 
cet  avant-coureur  du  repos  de  la  nuit,  dans  cet 
exercice  de  laisser-aller ^  dans  ce  moment  d'abandon 
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volontaire,  nous  pouvons,  quoique  en  restant  de- 
bout, profiter  des  effets  bienfaisants  du  véritable 
sommeil. 

La  marche  de  repos  devra  servir  de  principe  gé- 
néral pour  les  marches  d'été,  car  si  Ton  s'asseoit 
pour  ainsi  dire  sur  soi-même,  et  que  l'élan  continu 
seul  nous  transporte  dans  le  cours  de  la  marche,  on 
conçoit  que  n'ayant  aucun  effort  à  faire,  le  sang,  en 
conséquence,  n'étant  agité  en  aucune  manière,  il 
nous  fournira  moins  de  chaleur,  et  nous  supporterons 
sans  peine  la  température  d'été. 

Observations  essentielles  pour  l'exécution  des 
marches  et  exercices,  quand  l'on  veut  en  obtenir 
du  soulagement  pour  mieux  supporter  les  chaleurs 
d'été. 

Lorsque  la  jambe  retombe,  il  faut  avoir  la  pa- 
tience de  laisser  arriver  le  pied  à  terre  avant  de 
peser  dessus,  ce  qui  constitue  le  plein  laisser-aller 
des  jambes,  puis  aussitôt  que  ce  pied  pose,  on  doit 
appuyer  progressivement  du  talon  à  l'avant-pied,  ou 
de  l'avant-pied  au  talon ,  de  sorte  que  la  même 
partie  du  pied  soit  le  moins  de  temps  possible  pressée 
par  le  poids  du  corps  ;  car  il  est  facile  de  concevoir 
que  la  circulation  est  gênée  quand  telle  ou  telle  par- 
tie du  corps  est  pressée  pendant  un  temps  plus  long 
que  celui  de  chaque  mouvement  du  sang.  En  consé- 
quence, on  devra,  ainsi  qu'il  a  été  dit  pour  les 
palpitations  de  ccvur  (pag.  42G),  accorder  les  batte- 
ments du  pouls  avec  la  pose  du  pied,  et  faire  en  sorte 
que  celte  pose  du  pied  coule  pour  ainsi  dire  en  sui- 
vant la  circulation  du  sang. 

Par  cette  manière  de  marcher,  on  ne  sera  plus 
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exposé  à  ce  que  le  sang  étant  gène  ilaiis  son  cours, 
pousse  avec  Ibrcc  sur  les  parois  des  veines,  fasse  gou- 
ller  les  pieds  et  occasionne  la  meurtrissure  des  chairs. 
Cette  grande  puissance  de  la  force  du  sang  est  bien 
reconnue,  et  l'on  peut  à  l'instant  s'en  rendre  compte, 
puisqu'il  sufllt  étant  assis  de  mettre  une  jambe 
par  dessus  Tautre  et  de  poser  un  poids  sur  le  pied 
qui  se  trouve  suspendu  ;  ce  poids  serait-il  de  cent 
livres,  qu'il  n'en  suivra  pas  moins  le  mouvement  du 
sang. 

Nous  pouvons,  par  cet  aperçu,  juger  quelle  im- 
portance peut  avoir  sur  la  santé  les  difïérentes  ma- 
nières de  diriger  ses  mouvements,  et  surtout  de 
de  la  manière  de  diriger  les  mouvements  tant  de  fois 
répétés  dans  le  cours  de  la  marche. 

N'importe  la  cause  qui  produise  de  la  gêne  dans 
la  circulation  du  sang,  n'importe  la  partie  où  cette 
gène  se  fasse  sentir,  rappelons-nous  que  pour  réta- 
blir celle  circulation ,  nous  avons  la  frétillette 
[pag.  51),  ce  mouvement  si  simple  en  apparence,  si 
facile  à  exécuter,  et  qui  cependant  est  de  la  plus 
grande  importance  pour  régulariser  la  circulation 
du  sang  et  pour  calmer  les  irritations  de  nerfs,  ce 
que  l'on  peut  principalement  apprécier  par  la  cita- 
tion faite  page  G 29,  c'est-à-dire  que  la  frétillette 
va  jusqu'à  faire  dissiper  à  l'instant  la  douleur  et 
la  marque  noire  qui  restent  après  avoir  reçu  une  forte 
contusion,  marque  qui  nous  montre  la  place  où  le 
sang  s'est  exlravasé. 

Il  est  encore  un  mouvement  des  plus  essentiels 
auquel  nous  devons  apporter  une  allention  conti- 
nuelle; c'est  ce  mouvement  général  qui  adoucit  tous 
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les  autres;  enfin,  l'élan  continu,  qui,  dans  le  cours 
delà  marche  doit  soutenir  le  corps,  pour  ainsi  dire, 
comme  le  jet  d'un  projectile  lorsqu'il  est  lancé. 

Pour  bien  entrclcnir  cette  continuité  d'élan  dans 
le  cours  de  la  marche,  l'idée  doit  se  représenter 
cette  autre  coniinuilé,  celle  du  courant  d'un  fleuve, 
et  se  représenter  aussi  le  dégât  qui  pourrait  se  pro- 
duire sur  les  digues  que  Ton  viendrait  établir  au 
devant  du  cours  de  ce  fleuve.  ISous  avons  un  dimi- 
nutif de  cet  elîct  de  ravage  par  celui  qui  se  produit 
sur  le  corps  avec  plus  ou  moins  de  force  selon  la 
puissance  de  notre  élan ,  et  selon  qu'il  est  arrêté 
plu8  ou  moins  directement,  ou  plus  ou  moins  subite- 
ment. 
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CONCLUSION. 

Nous  arrêterons  ici  nos  exercices.  Puissent  nos 
simples  recherches  contribuer  pour  quelque  chose  au 
bicn-èlre  de  l'espèce  humaine  cl  mettre  sur  la  voie 
des  découvertes  nombreutes  qu'il  y  a  à  faire  pour 
constituer  une  gymnastique  confortable,  dont  le  sys- 
tème sensitif  dans  son  état  sain  nous  fait  connaî  re 
le  besoin.  ISous  n'avons  pas  à  mettre  en  doute  qu'en 
suivant  celte  loi  de  la  nature,  nous  puissions  rc- 
trouver  cette  force  vitale  qui,  d'après  les  plus  grands 
observateurs,  porte  l'existence  ordinaire  dclhomme 
à  cent  ans. 

Pour  l'accord  des  hommes,  pour  la  paix  des  na- 
tions, la  première  étude  devrait  être  d'apprendre  à 
bien  se  gouverner  soi-même,  et  de  sorte  qu'en  cher- 
chant sans  cesse  à  se  perfectionner,  l'on  écarte  cette 
intention  si  nuisible  à  la  société,  celle  de  se  mettre 
au-dessus  des  autres,  mais  bien  cette  utille  inten- 
tion ,  de  s'attacher  à  faire  toujours  son  devoir 
avec  conscience  afin  d'être  toujours  content  de 
soi.  Ne  négligeons  pas  de  faire  le  plus  possible  de 
nos  mouvements  confortables,  cest-à-dirc  de  ces 
mouvements  qui  donnent  des  impressions  agréables 
en  même  temps  que  conservatrices.  Ce  ucbl  qu'à 
cotte  condition  qu'on  peut  avoir  le  plus  de  certitude 
d'obtenir  la  meilleure  humeur  sociale. 
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Ixs  impressions  agréables  doiincronl  loujouis  la 
plus  grande  puissance  pour  rendre  les  honinics  meil- 
leurs. Prenons  pour  exemple  celui  qui  est,  impres- 
sionne par  l'amour;  dans  cet  état,  il  ne  sent  plus  la 
douleur,  et  souvent  elle  tourne  au  profit  de  son  heu- 
reuse disposition.  No  voyons-nous  pas  tous  les  jours 
des  individus  endurer  avec  plaisir  tous  les  tourments 
imaginables  de  l'objet  de  leur  amour  et  itième  en 
recevoir  des  soufflets  sans  en  être  mécontents,  tandis 
que  s'ils  eussent  été  traités  ainsi  étant  en  état  de 
soulTrancp,  on  les  eut  vu  s'irriter,  se  venger,  et 
dans  celte  disposition,  nuire  à  la  société  et  se  nuire 
à  eux-mêmes.  Nos  plus  parfaits  législateurs  auront 
beau  nous  donner  des  constitutions  les  plus  ration- 
nelles, plus  il  y  aura  de  natures  souffrantes,  plus 
on  rencontrera  d'bumeurs  intraitables,  plus  l'on 
trouvera  mauvaise  l'organisation  sociale,  et  plus  l'on 
sera  enclin  à  être  hostile  envers  les  autres  nations, 
enfin  moins  Ton  sera  porté  à  travailler  à  cette  paix 
qni  devrait  être  le  cachet  de  la  civilisation. 

Nous  arriverons  par  le  chemin  le  plus  court  à  ce 
résultat  d'améliorer  les  hommes,  en  leur  donnant  à 
tous  pour  principale  éducation  la  plus  naturelle,  la 
plus  simple,  celle  qui  procure  les  moyens  de  se  don- 
ner la  santé  et  le  contentement  de  soi-même ,  mais 
de  sorte  que  cette  double  satisfaction  puisse  s'obte- 
nir aussi  bien  par  le  pauvre  que  par  le  riche,  c'est- 
à-dire  sans  plus  de  frais  pour  l'un  que  pour  l'autre, 
enfin  de  manière  que  chaque  homme  soit  mis  à 
même  d'obtenir  ce  premier  des  biens,  rien  que  par 
son  propre  mouvement  :  se  faire  du  bien  à  soi-même  1 
est  une  force  que  nous  ne  pourrons  jamais  détruire. 
Utilisons  donc  cette  force  de  manière  qu'elle  tourne 


!o  plus  f.'iciicmont  nu  profit  de  la  société;  ce  n'est 
(|ue  par  ce  principe  que  Ton  obtiendra  le  plus  grand 
rapprochement  d'unité  entre  les  hommes. 

On  a  pu  apprécier,  dans  le  cours  de  cet  ouvrage,  que 
par  la  (jyninastlque  confortable,  il  était  possible  de 
marcher  directement  vers  celte  unité  entre  les  hom- 
mes, unité  dont  nous  avons  fait  mention  page  63. 
On  a  pu  se  rendre  compte,  en  pratiquant  les  mar- 
ches confortables,  combien  il  était  facile  d'arriver 
à  ce  que  tous  les  hommes  aient  une  démarche  ré- 
gulière. Voilà  donc  un  premier  degré  d'unité.  Nous 
avons  pu  apprécier  aussi  que  les  plus  délicats 
pouvaient,  avec  de  la  persévérance,  fortifier  leur 
santé;  c'est  un  rapprochement  d'égalité  de  plus 
avec  Us  mieux  constitués ,  et  par  conséquent  un 
degré  de  plus  d'unité.  Ajoutons  à  cela  le  moyen 
do  faire  tourner  quelques  souffrances  au  profit  de 
sa  santé,  et  en  outre  généraliser  ces  impressions 
agréables  qui  ont  tant  de  puissance  pour  bonifier 
le  caractère  de  l'homme.  Ce  n'est  pas  tout,  car  nous 
avons  pu  apprécier  qu'il  était  possible  de  rendre 
Vesprit  et  le  jugement  plus  sains  (pag.  518),  point  le 
plus  essentiel  pour  conserver  l'accord  entre  les 
hommes. 

Ne  cherchons  pas  ailleurs  que  dans  la  nature 
que  nous  retrouvons  tn  nous-mcmcs  ces  lois  qui 
doivent  nous  unir.  Ecoulons,  étudions  tous  ces  aver- 
tissements scnsitifs  qui  nous  font  connaître  nos  be- 
soins, et  n'oublions  pas  que  pour  les  régler,  nous 
avons  la  raison;  si  nous  savons  bien  nous  gouver- 
ner, nous  ne  serons  plus  exposés,  pour  avoir  sui\i  la 
veille    les  conseils   de  l'un,  à   avoir    des    regrets 
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le  lendemain  en   écoutant   les  avis  opposés   d'un 
autre. 

Pour  bien  soutenir  son  caractère,  fortifier  sa  santé 
et  prolonger  son  existence,  il  faut  une  A)rce  conti- 
nue; cette  force  est  dans  la  pratique  faite  à  propos 
de  l'exercice  que  nous  pouvons  nous  donner  selon 
lios  besoins  et  dont  la  marche,  par  sa  continuité, 
offre  le  plus  de  puissance  pour  nous  conduire  à  ce 
résultat. 

Ces  successions  d'élans  qui  constituent  la  marche 
peuventse comparer  au  cours  de  la  vie  ;  la  nature,  qui 
nous  a  donné  le  premier  élan  de  l'existence,  a  voulu 
qu'il  soit  entretenu  par  notre  mouvement.  Plus  nous 
arrivons  en  âge,  plus  ce  premier  élan  perd  de  son 
essor,  plus  aussi  nous  devons  augmenter  la  fré- 
quence de  notre  mouvement  afin  d'établir  une  force 
progressive  pour  soutenir  celle  qui  sans  cesse  dé- 
croît. 

Dieu,  en  voulant  que  nous  vivions,  a  voulu  aussi 
que  nous  ayions  quelque  chose  de  sa  puissance  su- 
prême. Dieu  a  voulu  nous  gratifier  de  cette  force  de 
volonté  pour  la  conservation  de  notre  existence  et 
de  notre  bien-être;  employons  donc  cette  force  à 
continuer  l'œuvre  de  Dieu  ;  la  raison  nous  dit  que 
nous  lui  rendons  hommage  en  cherchant  à  nous 
conserver,  à  nous  perfectionner,  c'est-à-dire  en 
travaillant  à  notre  bien-être  :  tel  qu'en  conservant 
avec  soin  le  chef-d'œuvre  d'un  artiste,  on  fait  hou- 
neur  à  cet  artiste,  et  ce  chef-d'œuvre  nous  procure 
une  plus  longue  satisfaction. 

Eu  utilisant  à  propos  l'air,  la  nourriture  et  son 
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propre  mouvement,  on  peut  entretenir  ou  améliorer 
eontinuellemeut  sa  constitution,  sa  santé,  suivant 
le  besoin  que  réclament  ces  deux  conditions. 

Partons  d'un  principe.  La  physiologie  nous  donne 
des  preuves  irrécusables  que  le  corps  vivant,  de- 
puis sa  naissance  jusqu'à  sa  mort,  se  renouvelle 
continuellement  avec  plus  ou  moins  de  rapidité  se- 
lon la  puissance  de  la  foi'ce  vitale  soutenue  par  l'air 
et  la  nourriture,  et  de  plus  activé,  usé  par  le  mou- 
vement, si  bien  que  le  corps  croît  ou  décroît,  en- 
j^raisse  ou  maigrit  proportionnellement  au  degré 
de  force  de  chacun  de  ces  principes. 

Les  molécules  qui  composent  toutes  les  parties 
du  corps  et  dont  le  nombre  s'accroît  plus  ou  moins, 
en  sont  dclachées  en  proportion  de  la  force  et  de  la 
rapidité  du  frottement,  ces  divers  causes  de  la 
vie  établissent  la  croissance  quand  le  corps  retient 
davantage  de  ces  molécules  qu'il  n'en  perd  ;  mais 
lorscjue  la  force  vitale,  en  augmentant  de  plus  en 
plus,  nous  conduit  à  cet  Age  où  ce: le  même  force 
agit  avec  moins  en  moins  de  puissance,  le  frotte- 
ment alors  l'emporte  de  plus  en  plus  sur  la  force 
vitale,  et  nous  décroissons  progressivement. 

Mais  il  n'en  arrive  pas  moins  qu'au  bout  d'un 
certain  temps,  le  corps  se  trouve  complètement  re- 
nouvelé; c'e.t  ce  qui  nous  est  démontré  par  les 
expériences  faites  sur  les  os  des  animaux  vivants, 
car  si  on  laisse  à  l'os  le  tem[)S  de  croître,  après  l'a- 
voir entouré  d'une  bague,  cette  bague  qui  était  au 
dehors  de  l'os,  plus  lard  se  trouve  au  dedans,  ce 
qui  nous  donne  la  preuve  que  les  premières  mole- 
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cules  osseuses  ont  disparu  et  que  de  nouvelles  les 
ont  remplacées  en  se  déposant  autour  de  cet  os  par 
couches  superposées. 

Nous  voyons  par  cet  aperçu  qu'en  prenant  pour 
nourriture  des  substances  plus  saines  que  celles  qui 
composent  notre  corps,  il  nous  est  facile  d'améliorer 
notre  nature. 

Pour  mieux  nous  graver  ce  principe  dans  la  mé- 
nnoire,  prenons  un  objet  de  comparaison  qui  présente 
quelques  rapports  avec  un  corps  malsain  ;  et  sans 
nous  mettre  en  peine  pour  que  cet  objet  de  compa- 
raison se  rencontre  d'une  exactitude  rigoureuse, 
choisissons-le  de  sorte  qu'il  soit  sujet  à  être  journel- 
lement présent  à  la  pensée. 

Par  exemple  un  mauvais  tonneau  contenant  du 
mauvais  vin,  et  dont  le  fût  î-pongieux  laisserait 
échapper  le  contenu  petit  à  petit,  et  à  mesure  que 
le  vide  se  formerait,  ce  tonneau  serait  rempli  avec 
un  vin  de  qualité  supérieure,  si  bien  qu'au  bout 
d'un  certain  temps  ,  ce  tonneau  ne  contiendrait 
plus  que  du  bon  vin.  Nous  devons  trouver  dans 
cette  comparaison  beaucoup  de  rapport  avec  la  ma- 
nière de  suivre  tel  ou  tel  régime  de  vie,  et  aussi  la 
preuve  des  différents  résultats  que  l'on  peut  en  ob- 
tenir. 

Poussons  plus  loin  notre  comparaison.  Si  ce  ton- 
neau est  resté  sans  être  remué,  que  Ton  y  introduise 
le  bon  vin  pour  remplacer  le  mauvais  qui  fuit  par 
une  ou  plusieurs  parties  du  tonneau,  le  bon  vin  en- 
trant par  un  côté  o.ipo^é  h  celui  d'oùtl  s'échappe,  il 
s'établira  unjou  plusieurs  courants  qui  pourront  faire 
que  le  contenu  de  ce  tonneau  offre  plusieurs  qualités 
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de  vin,  de  même  que  le  corps  qui  reste  dans  l'inac- 
tion est  sujet  à  avoir  des  parties  saines  et  des  par- 
ties malades. 

Donc,  si  chaque  fluide  du  corps  est  mis  en  mou- 
vemeut,  ainsi  que  celui  du  tonneau,  les  parties  mau- 
vaises de  ces  fluides  se  mclàut  avec  les  bonnes,  il  s'é- 
tal)Iit  une  régularité  très  favorable  à  lacirculation  des 
fluides  du  corps  et  rend  ces  fluides  moins  sujets  à 
produire  la  fermentation  ,  cause  principale  de  ces 
diverses  congestions  qui  mettent  la  santé  et  la  vie  en 
danger. 

Voyons  maintenant  le  rapport  qu'il  peut  y  avoir 
de  notre  tonneau  de  vin  avec  la  force  vilale,  ce  pre- 
mier élan  que  la  nature  nous  a  donné.  Prenons  le  mo- 
ment où  cette  force  perd  progressivement  de  sa  puis- 
sance, et  supposons  pour  le  tonneau,  qu'il  ne  nous 
reste  que  de  moins  en  moins  de  vin  pour  remplacer 
celui  qui  se  perd  ;  alors  de  même  que  pour  le  corps 
que  nous  voulons  conserver  le  mieux  et  le  plus  long- 
temps possible,  nous  aurons  à  le  gouverner  par  des 
mouvements  qui  lui  éparg!ient  de  plus  en  plus  les 
secousses  afin  que  le  vin  soit  de  moins  en  moins 
sujet  à  fuir.  Ceci  s'applique  au  corps  ainsi  qu'au  ton- 
neau dans  leur  entier,  vu  qu'à  mesure  qu'ils  vieil- 
lissent, en  outre  de  la  diminution  progressive  des 
fluides,  perlant  de  plus  en  plus  de  leur  élasticité,  ils 
sont  de  plus  en  plus  sujets  à  être  brisés. 

Nous  aurons  encoie  à  éviter  de  plus  en  plus  ce 
mouvenunt  qui  use  tous  les  corps ,  c'est-à  dire  le 
frottement;  nous  aurons  en  conséquence  à  établir 
des  mouvements  lesplusdoux,  l(s  plus  continus,  les 
mouvements  qui  conservent  le  mieux  les  corps,  enfin 
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les  mouvements  circulaires;  mais  ici  autant  Té- 
tude  est  simple  pour  le  tonneau  que  nous  n'avons 
qu'à  rouler  sur  sou  côté  cylindrique,  autant  pour  le 
corps  cette  étude  est  compliquée,  car  ainsi  qu'il  a  été 
dit  pour  V ondoyante  (pag.  G 3 8),  le  mouvement  cir- 
culaire doit  être  établi  pour  chaque  articulation, 
mais  le  point  (jui  demande  le  plus  de  précision,  celui 
sur  lequel  on  doit  en  conséquence  porter  de  plus  en 
plus  son  attention,  est  de  faire  concorder  eiisemble 
ces  sortes  de  mouvements,  de  manière  à  n'en  faire 
qu'un  seul,  le  plus  doux  et  le  plus  continu  pos- 
sible Ce  n'est  qu'à  cette  condition,  jointe  à  celle 
du  régime  de  l'air  et  de  la  nourriture,  qu'on  peut  es- 
pérer de  bien  vivre  et  de  vivre  longtemps. 

Ainsi,  plus  le  mouvement  est  continu^  moins  le 
corps  éprouve  de  secousses,  moins  il  est  sujet  au 
flottement,  moins  ils  s'use  et  plus  ses  sucs  nour- 
riciers circulent  avec  facilité ,  plus  leur  courant 
se  prolonge  et  plus  longtemps  ils  entretiennent 
la  vie." 

On  peut  ap})récier  toute  la  puissance  de  celte  con- 
tinuité qui  prolonge  l'élan  de  rcxistence  par  celte 
expérience  physiologique  qui  nous  montre  que  le 
battement  du  cœur  a  encore  lieu  dix  heures  et  plus 
après  que  le  cœur  a  été  détaché  du  corps  de  rani- 
mai, et  cependant  ce  battement  du  cœur  n'est  plus 
entretenu  par  le  mouvement  du  corps. 

Cette  force  de  battement  du  cœur  qui  se  prolonge 
plus  ou  moins  au-delà  de  la  \'ie  et  se  prolong«;  en 
pioporlion  de  la  force  d'élan  que  la  nature  lui  a  donné 
et  aussi  de  la  continuité  que  l'on  a  su  lui  imprimer; 
cette  fiirce  ,  disons-uous,   est  reproduite  par  l'ef- 
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fet  puremenl  matériel  du  volant  mécanique,  lors- 
qu'il tourne  plus  ou  moins  longtemps  après  que 
Ton  a  cessé  d'enlretenir  le  premier  clan  qu'on 
lui  a  imprimé,  et  tourne  ainsi  en  quelque  sorte  en 
proportion  de  la  force  de  ce  premier  clan  et  de  sa 
force  de  continuité. 

Dans  la  moindre  des  choses,  on  reconnaît  la  puis- 
sance du  moiwement  continu  (pag.  58)  :  une  plume 
chargée  dVnere,  avec  laquelle  on  trace  un  trait;  si 
par  un  mouvement  pivoté  de  droite  à  gauche,  on 
fait  aller  cette  plume  de  continu,  on  obtiendra  plus 
de  longueur  dans  son  trait  qu'en  le  traçant  à  plu- 
sieurs reprises. 

Mais,  nous  dira  ton  ,  lorsqu'il  n'y  a  plus  d'huile 
dans  les  rouages  d'une  montre,  elle  s'arrête?  La 
raison  est  juste ,  et  nous  n'avons  pas  la  prétention 
d'outre-passer  les  lois  de  la  nature  ;  mais  nous  vou- 
lons respecter  ses  lois  en  faisant  fructifier  le  germe 
du  bien  qu'elle  a  mis  en  nous,  et  comme  pour  la 
montre  dont  nous  étendrons  ou  nous  resserrerons  la 
spirale  afin  de  ralentir  ou  activer  son  mouvement,  et 
aussi  régler  cette  montre  de  sorte  ({u'elle  nous  donne 
avec  exactitude  la  mesure  du  {.emps,  nous  voulons 
régler  nos  satisfactions  de  manière  à  ne  pas  en  avoir 
de  regret. 

Nous  voulons  encore  nous  gouverner  de  même  que 
nousle  faisonsde  cette  montre, dont  nous  entretenons 
la  continuité  de  mouvements,  pour  (jue  l'oxyde  ron- 
geur ne  vienne  pas,  aux  dépens  de  sa  propre  subs- 
tance, épnisî^ir  l'huile  qui  fait  glisser  ses  rouages,  et 
qu'en  conséquence  ces  divers  soins  que  nous  y  appor- 
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Ions  fcissont  aller  cette  montre  plus  utilement  et  plus 
longtemps  que  si  elle  n'était  réglée  ou  remontée 
qu'irrégulièrement. 

De  même  que  pour  la  montre,  nous  voulons  ré- 
gulariser nos  mouvements  de  sorte  qu'étant  bien 
appropriés  à  nos  besoins ,  nous  fassions  profiter 
plus  agréablement  et  plus  longtemps  toutes  les  par- 
ties du  corps  du  fluide  vital,  et  par  ce  moyen  sen- 
tir plus  longtemps  le  côté  le  plus  heureux  de  l'exis- 
tenee. 

Après  avoir  reconnu  que  la  gymnastique  confor- 
table est  une  vérité  ,  si  l'on  arrive  à  l'adopter  géné- 
ralement, il  sera  facile  de  se  rendre  compte  de  ses 
bienfaits  en  consultant  la  mutation  d'entrées  des 
malades  dans  les  hôpitaux,  et  la  diminution  du 
nombre  de  ces  malades  sera  la  constatation  de  l'in- 
fluence de  cette  gymnastique  sur  l'amélioration  de 
la  santé.  De  plus,  la  statistique  des  populations  en 
donnera  une  autre  preuve  par  les  cas  de  longévité 
comparés  à  ceux  des  années  précédentes. 

Mais  la  preuve  la  plus  positive  de  l'amélioration 
de  l'espèce  humaine  se  trouverait  dans  le  relevé  des 
tribunaux  par  les  procès  et  les  condamnations  cri- 
minelles; car  il  est  bien  naturel  de  penser  que 
l'homme,  en  trouvant  des  satisfactions  en  lui-même, 
se  détourne  plus  faeilcn^ent  de  cette  envie  qui  le 
porte  à  convoiter  et  même  à  s'emparer  du  bien  des 
autres,  sans  parler  des  malheureux  qui,  jaloux  du 
bonheur  de  leurs  semblables,  ne  trouvent  de  soula- 
gement que  dans  leur  destruction. 

Je  garantis,  par  la  pratique  que  j'ai  faite  des  excr- 


—  G83  — 

cices  indiquas  dans  cet  ouvrage,  que  l'on  peut  eu 
obtenir  d'heureux  rcï^ullats  pour  sa  santé,  ainsi  que 
pour  sa  gaité  et  même  pour  sa  beauté,  selon  l'exac- 
titude avec  laquelle  on  en  suivra  les  principes,  et 
suivant  que  ces  exercices  seront  faits  à  propos,  en 
écoutant  la  voix  vibrante  de  la  nature  qui  nous  est 
transmise  par  le  système  scnsitif. 

Oui  î  Ton  peut  avec  la  force  de  volonté  diriger  ses 
mouvements  de  manière  à  améliorer  sa  nature  et 
prolonger  son  existence. 
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Nous  voici  à  la  page  falale,  page  que  l'auteur 
et  l'imprimeur  ont  cherché  en  vain  à  éviter,  la  page 
de  conlessions,  enfin,  car  il  faut  bien  aussi  publier 
SCS  fautes,  si  Ton  veut  donner  une  preuve  de  plus 
que  l'on  aime  la  vérité.  D'ailleurs,  laisser  passer 
inaperçue  quelque  imperfection,  c'est  le  sort  des  pre- 
mières éditions,  et  surtout  le  sort  de  la  première 
œuvre  d'un  auteur,  œuvre  composée  de  plus  de 
cinq  cents  moyens  nouveaux;  mais  en  faveur  de  l'at- 
tention que  nous  avons  apportée  à  rexaclitude  et  à 
la  simplicité  de  ces  sortes  d'exercices  si  utiles  à  la 
santé,  au  bien-être  en  général  de  l'espèce  humaine, 
nous  comptons  sur  la  bienveillance  du  lecteur,  et  de 
plus  sur  le  petit  soin  qu'il  pourra  prendre  de  faire  une 
remarque  quelconque  qui  rappellera  chaque  féiute, 
comme  par  exemple  un  simple  point  à  chaque  li- 
gne où  il  y  aura  un  errata^  ce  qui  suffira  pour  qui- 
conque sera  prévenu  de  celte  espèce  de  pointage. 


ERRATA. 


f  âge  14,  deuxième  alinéa  ,  Iroisèmc  ligne,   au  lieu  de  :   On 

élèvera  se  pied,  lisez  :  On  élèvera  ce   pied  eu 

arrière. 
•—    17,  quatrième  ligne,  au  lieu  de  t  Au  dehors,  lisez:  En 

dehors. 
^—    18,  jeté  rétrograde,   deuxième  alinéa,  troisième  ligne, 

au  lieu  de  :  Il  puisse,  lisez  :  Il  ne  puisse. 
—     21,  le  balancement  horizontal,  deuxième  alinéa,  septième 

ligne,  au  lieu  de  :  De  la  circulation,  lisez:  De  cette 

circulation. 
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Page  2tî,  premier  alinéa,  cinquièrae  \'\\ine,  au  lieu  do  :  Pour  lu 
même,  lisez  :  Par  la  nièuic. 

—  27,  jeu  (le  pression  musculaire,  deuxième  ligne,  au  lieu 

de  :  En  dessus,  lisez  :  (îi-dessus. 

—  30,  troisième  ligne,  au  lieu  de  :  L'intérieur  du  poignel, 

lisez  :  L'intérieur  du  poing. 

—  32,  dernière  ligne,  au  lieu  de  :  Le  marclier, //a'^::  ;  El  mar- 

cher. 

—  34,  le  hachef,  sixième  ligne,  au  lieu  de  :  Les  bras,  lisez  : 

Le  bras. 

—  38,  premier  alinéa,  sixième  ligue,  au  lieu  de  :  Les  pau- 

mes de  la  main,  lisez  :  La  paume  des  mains. 

—  48,  avant-dernier  alinéa,   deuxième  ligne,  au  lieu  de: 

Exaltation,  lisez  :  Exhalaison. 

—  î)2,  premier  alinéa,  dernier  mot,  au  lieu  de  :  De  chairs, 

lisez  :  Des  chairs. 

—  53,  le  fil  sensitif,  troisième  alinéa,  avant-dernière  ligne, 

au  lieu  de  :  blonde,  lisez  :  Nombre. 

—  55,  dernier  alinéa,  septième  ligne,  au  lieu  de  :  Ils  le  lais- 

sent glisser,  lisez  :  Glissent. 

—  61,  dernier  alinéa,  deuxième  ligne,  au  lieu  de  :  Sur  cette 

proposition,  lisez  :  Sur  cette  matière. 

—  76,    avant- dernier    alinéa,    septième    ligne,    au   lieu 

de  :  Envelopper  dans  les,  lisez  :  Envelopp.r  les. 

—  108,  dernier   alinéa,   quatrième  ligne,   au  lieu  de:  Au 

plus,  lisez  :  Ou  plus. 

—  133,   troisième  alinéa,  dernière  ligne,   au  lieu  de  :  Leur, 

lisez  :  Sa. 

—  167,  premier  alinéa,   première  ligne,  au  lieu  de  :  Onel- 

quefois,  lisez:  Quelquefois  à  la  pensée  ;  deuxième 
ligne,  au   lieu  de  :  Il  est,  lisez  :  Où  il  est. 

—  179,  quatrième  ligne,   au  lieu  de  :  Démarche, //.ver;  La 

marche. 

—  194,  deuxième  ligne,  au  lieu  de  :  Sa  pente  reporte  les, 

lisez:  Sa  pente  se  trouve  reportée. 

—  î262,  onzième     ligne  ,    au    lieu    de  :    Éprouve  ,    lisez  : 

Eprouva. 

—  26i,  dernier  alinéa,  deuxième  ligne,  au  lieu  de  :  Ils  pi- 

rouettent,  lisez  :  Il  pirouette. 

—  274,  cinquième  ligne,  au  lieu  de  :  Les,  lisez  :  Le. 
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Page  ;îOO,  deuxième  alinéa,  dernière  ligne,  au  lieu  de:  Nasale- 
buccale,  lisez:  Nasa-buccale. 

—  331,  avanl-dernière  ligne,  au  lieu  de  :  Page  337, /îsc:;  237*. 

—  33 i,  deuxième  alinéa,  septième  ligne,  au  lieu  do  :  Les 

hauU,  lisez  :  Le  haut. 

—  331,  cinquième  ligne,  au  lieu  de  :  Trois...  quatre.., //sec; 

Trois.  Quatre. 

—  39i,  dernier  alinéa,  deuxième  ligne,   au  lieu  de  :  Cou- 

leur, lisez:  Douleur. 

—  485,  dernier  alinéa,  huitième  ligne,  au  lieu  de:  La  cha- 

leur, lisez  :  Donne  la  chaleur. 

—  502,  dernier  alinéa,  troisième  ligne,  premier  mot,  au  lieu 

de  :  Ou,  lisez  :  à. 

—  591,  dernier  alinéa,    dixième  ligne,   au  lieu    de:  339, 

lisez  :  368. 

—  577,  onzième  ligne,  au  lieu  de  :  Lût,  lisez  :  a. 

—  597,  onzième  ligne,  au  lieu  de  :  300,  lisez  :  4G9. 

—  615,  huitième  ligne,  au  lieu  de  :  Tes  pieds,    lisez:  Les 

pieds. 

—  657,  dernier  alinéa,  84,  lisez  :  92. 

—  658,  treizième  ligne,  500,  lisez:  330. 

Enfin,  là  où  est  écrit  Oignon,   lisez:   Ognons;   et  :  Un  élas- 
tique, lisez:  Une  élastique. 


FAIT  OBSERVE 

APRÈS     l'impression     DE     l'oUVRAGE. 

Loisqu'iine  voiture  roule  derrière  nous,  riiUensiLé  du 
bruit  de  ce  roulement  nous  donne  à  croire  (lu'clle  va 
nous  louclier,  tîindis  qu'elle  est  encore  à  dix  pas  de  dis- 
lance. En  nous  rendant  compte  de  cet  elTet,  nous  trou- 
vons une  preuve  de  plus  de  la  puissance  de  nos  moyens, 
page  291,  pour  rendre  l'ouïo  plus  sensible;  reflet  con- 
traire doit  se  produire  sur  celui  dont  l'audition  devient 
plus  dure,  c'est-à-dire  que  s'il  ne  lient  pas  compte  de 
cette  perle  de  la  sensibilité  de  l'organe,  il  court  le  danger 
d'être  frappe  par  la  voiture  qu'il  croit  encore  à  une  cer- 
taine distance. 
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